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سه‌نته‌ره‌کانی هوشیاری ته‌ندروستی 
لهزماره ٤ی‏ سه‌رووتاری گۆقارى زانستی سه‌رده‌مدا باسی هۆشيارى ته‌ندروستیمان 
له‌ژیانی مرژفدا کرد ثه‌مجاره پیم باش بوو سه‌رنجتان بو لای ثه‌و ناوه‌ند و شوینانه رابکیشم که پنویسته به‌رنامه‌ی هتوشیاری 
نوی لوهپرا کیره بکریٹ, 
زوری ژماره‌ی نه‌خحوشخانه اماژه نییه بو پیشکه‌وتنی که‌رتی ته‌ندروستی, به‌لکو به‌پنچه‌وانه‌وه اماژه‌یه بو خراپی ته‌ندروستی 
خەلك و پیویستی زور به‌نه خزشخانه» یمه پپویستمان به‌سه‌نته‌ره‌کانی رینمایی ته‌ندروستییه که هاولاتی فێر بکه‌ن چون 
كۆئەندامى به‌رگری به‌هیز ده‌بیت و چۆن پیکهاته‌یه کی جه‌سته‌یی پته‌و و تەندروست بو خی دابڕژێت› له‌جیاتی ئەوەی 
لەنەخۆشخانە کان فیر بکریت چون ده‌رمان ده‌خوات که يه كيك له کیشه ته‌ندروستییه ھەر زهقهکان لای ئێمه به کارهینانی 
ده‌رمانی زوره و زورجار نه‌عزش همه به گرنگ داده‌نیت كاتێك پزیشکه که‌ی يەك کومەل ده‌رمانی بو دەنووسێت› 
له کاتیکدا ثه گه‌ر ده‌رمانی که‌می بو بنووسێت دەڵێت هیچی نه‌زانی ته‌نیا دوو ده‌نك حه‌پی بو نووسیم! 
کاری هم سهنته‌رانه پیویسته شانبه‌شانی پراکتیزه کردنی په‌روه‌رده‌یه کی تايبەت به‌ته‌ندروستی بێت و لەقوناغی باخچه‌وه 
ده‌ست پییکات و تا قزناغی ناماده‌یی به‌رده‌وام بێت سه‌رباری راگه‌یاندن که ده کریت رقلی گرنگ لەم بواره‌دا بگیرن. 
پاشان دانانی ده‌فته‌ری ته‌ندروستی که لەقۆناغى مندالیدا بو مه‌سه‌له‌ی کوتانی مندال به کاردیت» هم ده‌فته‌ره پلویسته کارا 
بکریت و ناوی هه‌موو ئەو ده‌رمانان‌ی تیادا تۆمار بکریت که ھەر له‌مندالییه‌وه به کارهاتوون تەنانەت پیویسته ژماره‌ی 
ئەو ده‌نکه پاراسیتزلان‌ش بنوسریت تیایدا که هه‌موومان لەمالەوہ بی پرسی پزيشك ده‌یخوین؛ بیگومان ثه‌مه لهرووی 
ته‌ندروستییه‌وه کاریکی زور باشه و له کاتی روودانی ھەر نه‌خزشی يان حالەتیکداء کاتيك پزيشك سەیری ده‌فته‌ری 
نەخۆش ده کات ده‌زانیت چی به کارهیناوه. لەرووی ده‌روونيشه‌وه لهو باوەرەدام کاریگه‌ری هەبیت؛ چونکه کاتيك خزمان 
سه‌یریکی ده‌فته‌ره که ده که‌ین و ده‌بینین بو نموونه لسالی پاردا هه‌شتا ده‌نك پارسیتول و چل ده‌نك ئەنتى بايوتيك و ده 
ده‌رزیمان به کارهیناوه ئەم ژمارانه جزريك لەترس و ها و کات ثاگادارکردنه‌وه‌مان بو دروست دەکەن که پنویسته زیاتر 
اگامان له‌خومان بیت و که‌متر ده‌رمان به کاربیئین. 
هوشیاری ته‌ندروستی و خوپاراستن ته‌نیا به‌وه نابێت کاتيك په‌تایه کی سکچوون بلاو دەبێتەوە به خه‌لك بڵێین ده‌ستتتان به‌ئاو 
و سابوون بشون يان کاتيك کزلیسترولییان به‌رزه بڵێین گوشتی سوور مه‌خون, پیویسته نیمه ریگری بکه‌ین لەروودانی 
تیکچوونی ته‌ندروستی و حاله‌ته کانی نه‌خوشی به‌رله‌وه‌ی سه‌رهه‌لبده‌ن لەبەرئەوہ ثهرکیکی دیکه‌ی ئەم سه‌نته‌رانه هه‌ولدانه 
بو گورینی نه‌ریته خراپه کانی ژیانی ڕۆژانە که ئەگەر بمانه‌ویت باسییان بکه‌ین نه‌وه‌نده زورن له‌ژماردن نايەن وهك 
له‌شیوازی انخواردن و بر و جزری خزراك شیوازی جووله و چالاکی جه‌سته‌یی؛ شیوازی به کارهینانی ده‌رمان و 
مامه‌له کردن له گه‌ل ھەر تیکچوونیکی جه‌سته پیدا. 
لهلایه کی دیکه‌وه به‌داخه‌وه تائیستا چه‌مکی خوراکی دروست و جه‌سته‌ی دروست و ژیانی دروست لای یمه نادیاره 
بو نموونه تائیستا ک زکبوونیکی گشتی نییه لەسەر ئەوەی که قهله‌وی نه‌خوشییه و دەبیتہ ه کار بو تووشبوون به‌چه‌نده‌ها 
نه خوشی وەك شەكرە و دل و فشاری خوین, به‌لام له‌دنیادا قەلەوی وەك کیشه‌یه کی ته‌ندروستی سەیر ده کریت و مامه‌له‌ی 
له که لدا ده کرت و حکومه‌ت بودجه‌ی تایبەت بۆ چاره‌سه‌ر کردنی ته‌رخان ده کات. 
لەھەر شوینیکیشدا نه‌توانرا سه‌نته‌ریکی تایبه‌ت به‌هوشیاری و رینمایی ته‌ندروستی دابنرێت› ده کریت ئەم سه‌نته‌رانه وەك 
به‌شیکی سهره کی له‌نه خوشخانه و بنکه ته‌ندروستییه کان کاربکه‌ن. 

سه‌رنووسهر 


بهرزبوونه‌ودی بەستانا خوین 


د. سوران محه‌مه‌د غه‌ریب 


به‌رزه Hypertension‏ بریتیبه 
له‌به‌رزبوونه‌وه‌ی په‌ستان 
له خوینبه‌ره کانداء به‌رزه په‌ستانی خوین 
لهسه‌رانسه‌ری جیهاندا شتیکی زور بلاوەو 
نه عزشیه کی درێژخايەنە› له‌وانه یه که‌سيك 
بۆ ماوه‌ی چه‌ندین سال په‌ستانی خویتی 
به‌رز بێت بیئەوەی هیچ نیشانه یه کی هه‌بیت» 
به‌لام ئەو که‌سانه‌ی په‌ستانی خوینیان به‌رزه 
و چاره‌سه‌ر وه‌رناگرن يان به‌شیوه‌یه کی 
ناریکوپيك چاره‌سهر وه‌رده‌گرن ثهوا 
دوای چەند ساليك ئەگەری تووشبوون 
به‌نه خزشیه کانی دل و جەلتەی ده‌ماخیان 
به‌رزبوونه‌وه‌ی په‌ستانی خوین له‌زوربه‌ی 
خه‌لکیدا ده‌شلت دروست ده‌ست» به لام 
خوشبه‌ختانه به‌اسانی ده‌ست نیشان 
ده کرت ھەر که زانیت په‌ستانی خوینت 
پلویسته رینماییه کانی 
نزیکه‌ی ٣‏ ١ی‏ خه‌لکی تووشی 
بەرزبوونەوەی په‌ستانی خوین دەبن بو 
نموونه لەویلایەتە یه کگرتووه کانی ثه‌مریکا 
۳ مليۆن كەس په‌ستانی خوینیان به‌رزه. 
چون بزانم په‌ستانی خوینم به‌رزه؟ 
زوربه‌ی هو که‌سانه‌ی په‌ستانی خوینیان 


پابه‌ندی 


به‌رزه هیچ نیشانه‌یه کیان پیوہ ديار نییه. 
هه‌رچه‌نده هه‌نديك كەس که به‌ستانی 
خوینیان زور به‌رزه تووشی ئەم حالهتانه 
دەبن: سەریەشهء خوێشه‌ربوونى لووت› 
هه‌ست بەگێژبوون و بێهێزىء ته‌لخبوونی 
هوکاره‌کانی به‌رزبوونه‌وه‌ی 
په‌ستانی خوین 

ھکار کانی به‌رزبوونهوه‌ی 
خوین به‌پنی جوره که‌ی ده گوریت» دوو 


په‌ستانی 


۱ 6 
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جۆر بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن هه‌یه: 
بەرزبوونەوەی په‌ستانی خوین -سەرەتابی 
که ئەم جوره‌یان ۹۵/ی حاڵەتەکانى 
به‌رزیوونهوه‌ی 
جوره‌یان تائیستا هزکاریکی دیاریکراوی 
تيه که دروستی بکات» به‌لکو ورده‌ورده 
بەتێپەڕبوونى سال دروست دەبێت. 


پەستانى رگا ئەم 


بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن -دووەمى»› ئەم 
جوره‌یان ۹۵/ی حاله‌ته کانی به‌رزیوونه‌ی 
په‌ستانی خوینه که لەپر دروست دەبێت 
يان به‌هوی هه‌نديك نەخوشی دیکه‌وه 
وەك: گرفتی کورچیله کان. گرێی سەر 
رژینه کانی سەر گورچیله ئەو که‌سانه‌ی 
بەز گماکی نەخۆشى بوریه کانی خوینیان 
هەیە› يان به‌هوی به‌کارهینانی هه‌نديك 
ده‌رمانی وەك: حه‌یی مەنم› كۆكاین› 
ثه مفیتامین. 

هوکاره مه‌ترسیداره‌کان بو تووشبوون 
تەمەن: به‌رزبوونه‌وه‌ی په‌ستانی خوین له گهل 
زیادیوونی ته‌مه‌ندا زياد ده کات له‌ژندا زیاتر 
دوای نه‌مانی سووری مانگانه به لام له پیاودا 
لەتەمەنی دوای چل سالییه‌وه رووده‌دات. 
ره چه‌لهك: به‌رزیوونه‌وه‌ی پەستانی خوێن 
زیاتر لەرەش پیسته کاندا هه‌یه به‌به‌راورد 


به سیی پلسته کان هه‌روه‌ها ده‌ره‌نحامه 
مه ترسیداره کانی به‌رزیوونه‌وه‌ی به‌ستانی 


خوینیش وەك جهلته‌ی دل و جه‌لته‌ی مێشك 
زیاتر لەرەش پیسته کاندا روو ده‌دات. 
بوماوه: هو که‌سانه‌ی به‌رزیوونه‌وه‌ی په‌ستانی 
خوین له‌خیزانه که‌یاندا هه‌یه زیاتر تووش 
دەبن وەك لهو که‌سانه‌ی که به‌رزیوونه‌وه‌ی 
په‌ستانی خوین له‌خیزانه که‌باندا نییه. 
قەلەوی و کیش زژری: ثه‌و که‌سانه‌ی زیاتر 
قەلەون زیاتر تووشی به‌رزبوونه‌وه‌ی په‌ستانی 
خوین دەبن› چونکه ئەو که‌سانه‌ی که 
قەلەون پیویستیان به‌خوینی زیاتره بچیت 
بو شانه‌و خانه کانی له‌شیان بۆ پیدانی وزه بۆ 
ه‌و خانانه لەبەر ه‌وه هه‌تا بری خوینیش 
زباتر بەبۆرى خویندا بروات په‌ستان زیاتر 
ده‌بیت لەسەر ئەو بوری خوینانه. 

ه‌و که‌سانه‌ی که ناچالاکن و وه‌رزش ناکه‌ن 
و ناجولین: ئەو که‌سانه‌ی که اچالاکن و 
وه‌رزش ناکه‌ن وناجولین زیاتر ثه گه‌ری 
تووش بوونیان هه‌یه به به‌رزیوونه‌وه‌ی 
پەستانی خوين. ۳ 
جگەرەكێشان: ئەو که‌سانه‌ی جکه‌ره 


ده کیشن زیاتر ثه گه‌ری تووشبوونیان هه‌یه 
به بەرزبوونەوەی په‌ستانی خوین» چونکه 
مادده‌ی کیمیاوی و نیکژتینی ناو جگەرہ 
لەبۆرى خو تنه کاندا ده‌نیشن و دیواری 
خوتنبه‌ره کان تەسك دەکەنەوە› ئەمەش 
ده‌بیته هوی زیادبوونی په‌ستانی خوین؛ 
تەنانەت جگەرہ کیشی ده‌ستی دووه‌میش 
ئە گه‌ری تووشبوونی هه‌یه به به‌رزبوونه‌وه‌ی 
پەستانی خوێن. 

خواردنی سوێر: ه‌و که‌سانه‌ی خواردنیان 
سویره و سودیومی زژر تیادایه ئه گەری 
تووشبوونیان به به‌رزیوونه‌وه‌ی په‌ستانی 
خوین زیاتر دەبێت. 

هو که‌سانه‌ی له‌خواردنیان بری پیویست 
پوتاسیوم وه‌رناگرن: چونکه پوتاسیوم 
بالانسی سودیزم راده‌گریت لهله‌شدا 
ئەگەر بری پیویست پزتاسیزم وهرنه گریت 
له‌خواردنه کانت ثه‌وا سودیوم له‌خانه کانت 
به‌رز ده‌بیته‌وه و لەئەنجامدا په‌ستانی خوینت 
زیاد ده کات. 

ئەو که‌سانه‌ی له‌خواردنیان بری پپئویست 
فیتامین دی وهرناگرن: چونکه فیتامین 
دی کارده‌کاته سەر ئەو ه‌نزیمانه‌ی که 
گورچیله دروستی ده‌کات و کاریکه‌ری 
لەسەر به‌ستانی خوین هه‌به ئەگەر 
بری پیویست فیتامین دی ووهرنه گریت 
له خواردنه کانت ئەوا له‌نه‌نجامدا به‌ستانی 
خوینت زياد ده کات. 

خواردنه‌وه‌ی ئەلكھول: به تلیه ریوونی کات 
خواردنه‌وه‌ی ئەلكھول کارده کاته سەر دل 
و زیانی گه‌وره‌ی پیده گه‌به‌نیت؛ هه‌ندیجار 
که لهیه‌ك دانیشتندا ئەو كەسە بریکی 
زور لهمه‌شروب بخواته‌وه په‌ستانی خوینی 
به‌رزده‌بکته وه» چونکه خواردنه‌وه‌ی ثه‌لکهول 
وا لەلەش ده کات جزريك هورمون بریژیت 
که په‌ستانی خوین به‌رزده کاته‌وه. 

بوونی ستریس و دله‌را و کی: بوونی سترییس 
و دله‌راو کی ده‌بیته ھڑی زیادبوونی په‌ستانی 
هەندێتك حالەتی دریژخابه‌نی دیکه وەك: 
زیادبوونی ڕێژەی کولیسترزل لەلەشداء 
نەخۆشى شەكرە و نه‌خزشی گورچيلە. 
له کاتی سکپریش 
په‌ستانی دروست 


تثبینی: هه‌ند تجار 
به‌رزیوونه‌وه‌ی خوین 
دەیتت› هه‌روه‌ها به‌رزیوونه‌وه‌ی په‌ستانی 
خوێن زیاتر له گه‌وره‌دا رووده‌دات» به لام 


له‌وانه‌شه له‌مندالدا رووبدات 
نەخۆشى گورچیله يان دڵەوە. 
ده‌ستنیشان کردن و دیاریکردن 
په‌ستانی خوین به‌شیوه‌یه کی اسایی بریتبیه 
لهو جیاوازی په‌ستانه‌ی نيوان ه‌و خوینه‌ی 
دل پالی پلوه دەنێت (سيستۆليك) و ثهو 
هیزه‌ی لەدیواری خوینبه‌ره کاندا رووبەرووی 
ئەو پەستانی خوینه ده‌بیته‌وه (دايستۆليك)› 
پەستانی خوین بەثامیریكک پٹی دەوترەێت 
(سفيگمۆ مانؤمیتر) و بەیەکەی (ملم.جیوہ) 
دەپبوزێت: 

به‌شیوه‌یه کی ئاسایی بهم شێوەیە: 
سیستو ليك ۱۳۰2 ۰ دایستژليك ۸۰2 › وانه: 
۱۳/۸۰ 

ئەگەر سيستزليك له۰ع۱ زیاتر بیت و 


به‌هوی 


داستوليك له ٩۰‏ زیاتر بیت» ئه‌وا پەستانی 
خوین به‌رزه 

تیینی: له‌کاتی پیوانی پەستانی خویندا 
پزیشکه كەت ده‌توانیت پشکنینی کولیسترول 
و هیلکاری دلیشت بو بکات. 
چاره‌سه‌رکردن 
2 ۰ ¥ ۰ 3 ۰ و 
گورانکاری له‌شیوازی ژیان به‌رگری 
ده کات لهبه‌رزوبونه‌وه‌ی په‌ستانی خوین و 
ریکی ده‌خات» به ره‌ چا و کرنی هم خالانه: 
خواردنیکی ته‌ندروست: به خواردنی مبوه» 
سه‌وزه» کەمکردنەوەی خواردنی سوئِ؛ 


که‌مکردنه‌وه‌ی خواردنی چه‌وری 
کەمکرنەوەی کیشی له‌ش: ہو نموونه 
به که‌مکردنه‌وه‌ی ھەر سی کیلزیهك له کیشی 
شت په‌ستانی خوین داده‌به‌زیت 
وەرزش و جوولان: رۆژانه نیو سه‌عات 
وه‌رزش و چالاکی په‌ستانی خوین كەم 
ده کات. 
دوور که‌وتنه‌وه لەئەلكھول: چونکه په‌ستانی 
خوین بەرز ده‌کاته‌وه تەنانەت ئەگەر 
پەستانی خوێنت به‌رزیش نه‌بیت ئەلكھول 
ب‌رزی ده کاته‌وه. 
وازهینان له جگه‌ره کیشان: چونکه مادده 
کیمیاویه کانی ناو جگهره دیواری 
خوینبه‌ره کان تیکده‌شکینیت و ته‌سکی 
ده کاته‌وه و په‌ستانی خوێن زياد ده‌کات. 
ههول بده سترنس و دڵە‌ڕاوکكێ كەم 
بکەیتەوہ لهمیشکت: چونکه ستریس 
په‌ستانی خوێن زیاد ده کات. 
باشتر وایه له‌ماله‌وه امتری پتوانی په‌ستانی 
خوینت ههبیت و زوو زوو چاودیری 
په‌ستانی خوینه كەت بکه‌یت. 
هه‌روه‌ها حه‌وانه‌وه و وه‌ رگرتنی ده‌رمانه کان 
که پزيشك بوی داناویت به‌ريك و پا 
و له کاتی خۆيدا› هه‌روه‌ها سه‌ردان کردنی 
پزيشك به‌شیوه‌یه کی ریکوپيك. 
ده‌ره‌نجامه ترسناکه‌کان 


جهلته‌ی دل و جەلتەی ده‌ماخ: به‌رزبوونه‌وه‌ی 
په‌ستانی خوین و کونترول نه‌کردنی 
بەتییەربوونی کات ده‌بیته هی جهلته‌ی 
دل و جه‌لته‌ی ده‌ماخ» چونکه دەبیته هی 
گرتنی بۆرى خوینبه‌ره کان. 

شکستبوونی دل: بەھڑی ‏ ئەوەی دل لەو 
که‌سانه‌ی پەستانی خوینیان به‌رزه زیاتر 
هیز به کاردیتیت بو پال پیوه‌نانی خوین ئەو 
کاته بەتییەربوونی کات ماسولکه‌کانی دل 
دەئاوسێن و ئەستوور دەبن و شکستی دل 
دروست ده‌ست. 

تەسك بوونەوەی بوربه خوینه کان 
له گورچیلەدا: ئەمەش ده‌ییته هی ئەوەی 
که گورچیله نه‌توانیت کاره‌کانی خوی 
به‌ته‌واوی ثه‌نجام بدات. 

ته‌سك بوونه‌وه‌ی بوریه خوینه کان له‌چاودا: 
ئەمەش ده‌بیته ھڑی ه‌وه‌ی که بینین لاواز 
بکات و تزره‌ی چاو تيك ده‌دات. 

ئەو که‌سانه‌ی په‌ستانی خوینیان به‌رزه 
بو ماوه‌یه کی دریژخایه‌ن» بیرکردنه‌وه و 
تیگه‌شتنیان لاوازده‌بیت. 

ثه‌و که‌سانه‌ی په‌ستانی خوینیان به‌رزه 
زیاتر تووشی نه‌خوشی شەكرە دەبن وەك 
له که‌سانی اسایی» چونکه ئەو که‌سانه‌ی 
په‌ستانی خوینیان به‌رزه ریژه‌ی ئینسولین 
كەم دەبێتەوە له‌له شیاندا. 
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د. عمدنان عہیدوللا کاکی 


يا 4 ى„ ج ئە‌و 
به‌ستا فشاره‌یه که 
' . خوین ده‌یخاته 
سەر دیواری ناوه‌وه‌ی بورییه کانی خوێن 
کاتی ھەر لیدانیکی دل و پاش لیدانه که‌ش» 
دابه‌زینی په‌ستانی خوین باریکی نائاسایبه 
که پاله به‌ستزی خوین له که‌سه که‌دا زور 
که‌متره له‌پاله به‌ستری اسایی» واته په‌ستانی 
ته‌وژمی سوری خوین له جه‌سته‌دا. 
دابەزینی په‌ستانی خوین رەنگہ به‌هزی 
که‌مبوونه‌وه‌ی قه‌باره‌ی خوین بێت واته 
که‌مبوونه‌وه‌ی خوینی ناو جه‌سته له‌ه‌نجامی: 
فره به کارهینانی ده‌رمانه کانی میز دروست 
ده کهن» 
خوینبه‌ره کان يان جورره‌ها ده‌رمانی دیکه‌ی 


ده‌رمانه کانی کشاندنی بوریه 


نه خزشییه جیاوازه کان» که‌مبوونه‌وه‌ی اوی 
لش واته لەش وشکی و زۆر که‌وتن له‌ناو 
جیگه‌دا بوماوه‌ی زو هه‌روه‌ها ده‌شیت 
دابه‌زینی په‌ستانی خوین هاوکات بێت 
لەگەل یه كيك لەم نه‌خزشییانه: نەخۆشى 
ه‌دیسزن» نه‌خزشی ۸۵6۱6۲05016۲05۱5 
واته نیشتنی چه‌وری له‌دیواری ناوه‌وه‌ی بوریه 
خوینبه‌ره کان» نەخۆشى شه کره. ههنديك 
نه خزشییه کانی ده‌مار وەك کونیشانه‌ی 
٩۱۱ ۲‏ ئەو جوری دابه‌زینی 
په‌ستانی خوێنهەی کاتی هەڵسانە سەر پێ 
رووده‌دات زور له‌ناو به‌ته‌مه‌نه کاندا تیبینی 
ده کرت و به‌زوری له‌ناو ئەو که‌سانه‌ی که 
په‌ستانی خوینیان به‌رزه هه‌یه هه‌روه‌ها ئەو 
نه خشییانه‌ی که ناوه‌ندی ميشك به‌هیانه‌وه 
کونترول له‌ده‌ست ده‌دات. په‌ستانی خوین 
به‌رز دهبیته‌وه کاتی چالاکی جه‌سته‌یی 


به‌هیز و داده‌به‌زیت کاتی گه‌رمای زۆر. 
به‌لام ئەو باره نائاساییانه‌ی ده‌مار که 
دەبێتە هۆی دابەزینی پەستانی خوێن 
ئەمانەن: هه‌لسانه سەر پێیان له‌ڕاكشانەوە› 
گه‌رمایه کی زور زه‌بری به‌هین پاش میز 
يان پیساییکردن» نه‌خوشی پا رکینسون 
نه‌خوشی ده‌ماری بی هۆ» ترس. 

له‌هه‌نديك که‌ساندا به‌پی پویشتن پاش 
نانخواردن سوری خوین به‌هیز ده‌کات و 
په‌ستانی خوینیان داده‌به‌زیت ثه گه‌ر وه‌ستان 
لەڕۆیشتن به‌پی روویدا. 
له‌هه‌نديك ‏ که‌سدا تیبینی ده‌که‌یت که 
تەوژمی خوینیان که‌متره له‌ناسایی که‌چی 
ته‌ندروستیان زور باشه و هیچ کیشه‌یه کییان 
نییه و بگره وه‌رزشی به‌هیزیش ده که‌ن ھەر 
له‌به‌رثه‌مه یه پلویست ناکات ثه‌و که‌سانه زور 
سه‌ریان قالبکه‌ن به‌خویندنه‌وه کانی په‌ستانی 
خوین به‌نامیر و خزیان تووشی دله‌راو کی 
بکەن لهبه‌رثه‌وه پنویسته ته‌نیا پزيشك بریار 
بدات لهسه‌ر ژماره‌ی خوێندنەوەکانى و 
چاره‌ی پێویست بەپێى باره که و ه‌زموونی 
خزی له‌چاره‌سه‌ری پزیشکیدا. 

هزی دووهم بو خرمه‌لنه‌قوورتان لەم 
خویندنه‌وانه‌دا و له‌خزوه هه‌ولدان بو 


خویندنه‌وه‌ی په‌ستانی خوین ه‌وه‌به 
له‌هه‌ند نك باردا دابه‌زینی به‌ستانی 
خوین زه‌نگیکی ترسناکه بو نه‌خوشییه 
ترسنا که کانی دل کو یره کلانده کان 


نه خرشییه کانی ده‌مار و ده‌روون که دیسان 
تەنیا کاری پزیشکی پسپزره چونکه ره‌نگه 
باره که باری شۆك بیت که ده‌شیت زیان 
بەنەخۆش بگهیه‌نیت. ههندیجار ثه گهر 
نه حوشه که له‌ماوه‌ی چهند 
چاره‌سه‌ری پزیشکی پیویست وه‌رنه گریت 


ده‌قیقه به کدا 


لەوانەیه کاریگه‌ری خراپی هەبێت› نابیت 
لەخۆوە هه‌موو دابه‌زینیکی په‌ستانی خوین 
بەباری دابەزینی پەستانی خوێنى اسابی 
وەريبگرن و به‌نه‌خوش بلین برؤ تەنیا 
سویری وەربگرہ باشه. 

هوکاره‌کانی دابه‌زینی په‌ستانی خوین 
هو کاره‌کان زورن وەك: ئەو ده‌رمانان‌ی 
له‌نه‌شته رگەریدا به کارده‌هینرین» ده‌رمانه کانی 
چاره‌سه‌ر کردنی دلهرا و کی» ثه‌و ده‌رمانانه‌ی 
بو به‌رزی په‌ستانی خوین به کاردیت يان 
بۆ نه‌خزشییه کانی خوینبه‌ره کانی دیواری 
دل په ککه‌و تنی دل هه‌ند ىك نه خزشی 
په تکه‌ده‌ماره نه خر شییه کانی 
دل» هه‌ند ێك ده‌رمانه کانی دژه خەم کی 
ده‌رمانه خەو لیخه‌ره ازار شکینە کان مه‌ی» 
ده‌رمانی نه‌خوشییه کانی دل» کاردانه‌وه‌ی 


ده‌ماره کانی 


هه‌ستیاری بو هه‌نديك ده‌رمان و ته‌نی 
کیمیاوی» نه‌خوشی ه‌دیسون» سکپری» 
دەرمانی فیاگراه نه‌عزشی كەم هورمزنی 
گلاندی ملەقۆرتە› باره‌کانی دابه‌زینی 
شه کری خوینء هه‌نديك نه‌خزشی شه کره» 
وشکبوونه‌وه‌ی جه‌سته (کەم اوی) به‌هزی 
ھەر هۆیەکەوە بیت» خوینبه‌ربوون به‌هژزی 
ھەر هۆیەکەوە بت که‌مخوینی به‌هزی 
ھەر هزیه که‌وه بێت› هه‌وی به‌هیزی جه‌سته» 
پیری و نه‌خوشی پار کینسون. 

سکالاکانی دابه‌زینی په‌ستانی خوین 
ئەو که‌سانه‌ی تووشی حالەتی دابه‌زینی 
پاستانی خرن خەن بەدەست. ۳ 
نیشانەیەکەوە دەناڵێتن وەك: دل تێكەڵھاتن. 
بیهیزی» زوو ماندووبوون» سە رگێژخواردن 
يان هه‌ست به‌سه‌رسووکی. هه‌ست بەئاڵۆزى 
يان گێلى› پیست ساردی و زه‌ردبوونی 
بان زه‌رد مه‌لگه‌ران» دهم وشکی. فره 


جولّه و چالاکیت به‌هیمنی بێت› بو نموونه کاتی 
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هه‌لسان له‌جیگه‌ی نووستن يان له‌دانیشتن بو 
هه لسانه سەر پى» که له‌به‌یانیاندا هه‌لده‌ستیت 
سەرەتا چه‌ند هه‌ناسه‌یه کی قولی دریز بده 
پیش ئەوەی بکه‌ویته سه‌رپنیان نه‌و جیکه‌یه‌ی 
تیایدا ده‌نوویت با که‌ميك سەرەوەی به‌رزتر بێت 


له خوارهوه‌ی 


لەھەندێك که‌سدا تیبینی دەکەیت که تەوژمی 
خوینیان که‌متره له‌ناسایی که‌چی ته‌ندروستیان زور 
باسه و هیچ کیشه‌یه‌کییان نییه و بکره وه‌رزسی 


بەھێزيش دەكەن 


هه‌ناسه‌دان» بوورانه‌وه و خەم زکی. 
که‌ی راویژ بەپزیشك بکەم؟ 


زر له‌باره‌کانی دابه‌زینی په‌ستانی خوین 


ترسناك نین ئەگەر ته‌ندروستیت باشبوو 
به‌گشتی لەگەل چالاکییه کانی روژانه 
بەمەرجێك سکالای به‌هلزت نەبێت. 

سەرگیڑ خواردنی که‌می جارجار جیگای 


گرنگی ‏ نییہ به‌مه‌رجيك خیرا نبیت 
له‌روودانی» به لام ثه گه‌ر ھەر سکالایه کی 
به‌هتزت ھەبوو لهو سکللایان‌ی باسمان 
لیکرد له‌وه پیش ئموا راوییژکاری زوو 
به‌زوو به‌پزيشك زور پلویسته نهوه‌ك 
باره که زه‌نگيك بیت بو نیشانه‌ی روودانی 
نه خزشییه کی مه‌ترسیدار وەك له‌وه‌ی روون 
کرابه‌وه لەھ کاره کانی دابه‌زینی په‌ستانی 
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خوێندا. 

ماکه‌کانی 

کاتلك جۆرى دابەزىنەکە مامناوەندە ئەوا 
ده‌شیت ببیته هوی روودانی زه‌بر گەیشتن 
بەسەر و جه‌سته لەئەنجامى که‌وتن يان 
بوورانه‌وه ئەگەر جورهکه‌ی به‌هیزبوو 
وا دل و مێشك زبانمه‌ند دەبن بەھڑی 
كەم رویشتنی ؤکجسین بزیان له‌چه‌ند 
ده‌قیقه به کی که‌مدا(۳-۲). 

چاره‌سه‌ر به‌گشتی 

ھەر دابه‌زینیکی په‌ستانی خوین که سکالا 
و نیشانه‌ی نەبێت پیویستی به‌چاره‌سه‌ری 
پزیشکی نی بهلام کاتيك سکالا يان 
نیشانه‌ی ده‌یت پلویست به‌مانه‌ی خواره‌وه 
ده کات: 


- دەست نیشان کرد ه که‌ی لەلایەن 
پزیشکه‌وه. 
- زیاتر به کارهینانی خوی له‌خورا کدا. 


- خواردنه‌وه‌ی اوی زژر. 

- به‌کارهینانی گوره‌وییه کانی گمولی 
خو ینهینه‌ره کانی لەلاق بۆ هه‌ردوو لاقه کانی 
خواره‌وه له کاتی ڕۆژدا. 

- به کارهینانی ده‌رمان: چهنده‌ها ده‌رمان 
ههیه که ھەر خۆى يان به‌تیکه‌لاوی له گه‌ل 
ده‌رمانیکی دیکه‌دا به کاردنت. 

ده‌رمانی ۳۱0۲0۵60۲1150۳76 به کاردیت 
بو ئەم نزمی په‌ستانه‌ی کاتيك که که‌سه که 
هه‌لده‌ستیته سەر پییان و سه‌ری سور 
ده‌خوات. 

ده‌رمانی ۷۱000۲۱0 به کاردنت ہو ئەو 
که‌سانه‌ی که بەپێوە سه‌ریان گێزژ ده‌خوات. 
جوری ده‌رمانی دیکه به‌ کاردیت بو 
دابه‌زینی ته‌وژمی خوین ئەمانەن: 21۱16 
1۲٢٢۵, ۳۱۷۲۱۵۵۹۲۱9۳0۱06, NSAIDS,‏ 
Caffeine, Erythropoietin‏ 
به‌ره‌نگاربوونه‌وه‌ی دابه‌زینی پەستانی 
خوین له‌ژیانی رژژانهدا به‌هه‌مناهه‌نگی 
لەگەل زانینی هکاری دایه‌زینه که که 


هم رینمایبان‌ی خواره‌وه يارمەتيدەرن 
و تەنانەت ناهیلن هه‌ست به‌نیشانه کانی 
دابه‌زینی په‌ستانی خوین بکه‌یت: 

- زور خواردنه‌وه‌ی ئاو› كەم کردنه‌وه‌ی 
مه‌ی. 

۳ خواردنی خورا که به‌سووده کان وەك 
دانه‌ نله کان» میوه سهوزه. مريشك و 
ماسی. زور وه‌ر گر تنی ئەو شله‌مه‌نییانه‌ی که 
خوی سۆديۆمى تیادایه. 

- جولہ و چالاکیت به‌هیمنی بیت» بو 
نموونه کاتی هه‌لسان له‌جیگه‌ی نووستن يان 
له‌دانیشتن بو هه‌لسانه سەر پی» که له‌به‌یانیاندا 


010 سهره‌تا چەند هه‌ناسه‌به کی 


کاتيك جۆرى دابه‌زینه که 
ماس سی ئەوا دەسێت 
بیینه هی روودانی = 
لەئەنجامی که‌وتن بان 
بوورانەوہ ئەگەر جۆرەکەی 
به‌هیزبوو ئەوا دل و مێشك 
زیانمه‌ند دەبن به‌هوی كەم 
رویشتنی ڑکجسین بویان 
له چه‌ند ده‌قیقه به کی که‌مدا 


+ همه 


قولی دریژ بده پیش ئےەوەی بکه‌ویته 
سەرپێيان› ئەو جیگه‌به‌ی تیایدا ده‌نوویت با 
كەمێك سه‌ره‌وه‌ی به‌رزتر بێت له خواره‌وه‌ی. 
هه‌روه‌ها که‌مخزری ہەمیشہ خوربه بو 
ئەوەی پاش خواردنی خوراکیکی زور 
بەیەك ژەم تووشی سە رگیژ خواردن نه‌ییت؛ 
هه‌روه‌ها خوراکه که زور کاربوهایدره‌یتی 
تبادا نەبێت وه‌ك په‌تاته برنج» كێك› نان. 

لەگەل خوراکدا چا وه رگریت باشه 
بوله‌وه‌ی که‌ميك بلندی په‌ستانی خوین 


به‌رز بیته‌وه. 
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جادووی 
تویکلی 
میود‌کان 


بووه به‌نه‌ریت لای زوربه‌مان بەر 
لەخوارنی میوه تویکله که‌ی 
للیکه‌ینه‌وه. بهلام لهدوای 
خویندنه‌وه‌ی هم هه‌والّه له‌وانه به 
جاریکی دیکه تویکلی هیچ 
میوه به ك فری نه‌ده‌یت به‌تایبه‌تی 
ئەگەر بزانیت هو تویکلانه باشترین چه کن 
بو به‌ره‌نگاریوونه‌وه‌ی نه خر شییه ترسنا که کانی 
وەك شیر به‌نجه. 
۱-تویکلی سیر: 

لیکردنه‌وه‌ی تویکلی سیر(دژه ئوکسید)ی ناوی له‌ناوده‌بات که هو جوره 
دژه‌تو کسیدانه بارمه‌تی سه‌لامه‌تی دل ده‌ده‌ن. 
۲-تویکلی سیو: 
توتکلی سيو ئەو جوره دژه ئو کسیدانه‌ی تبدایه که ریگرن له‌ده‌ ر که‌وتنی شیر یه‌نجه‌ی 
تایبدت بەجگەر› ده‌توانیت پارچه‌ی تویکلی سيو لەگەل ناو که بادام پیکه‌وه بکه‌یته 
خواردنیکی رژژانه‌ی شاهانه. 
۳-تویکلی موز: 
تویژه‌ره‌وه تایوانیه کان ئەوەیان روونکردوه‌ته‌وه که تویکلی موز بریکی زۆر مادده‌ی 
(لوتین)ی تیدایه که سوودیکی گەورەی ہەیہ بزسه‌لامه‌تی و ته‌ندروستی چاو و 
مادده‌ی (سیرو‌تونین) که مادده‌به که دەبێتە ھڑی هه‌ستکردن بهعوشی و شادی 
لهمروفدا؛ ده‌توانیت له گهل هه‌نگوین و شیر تیکه‌لی بکه‌یت و نوشی بکه‌یت. 
۶-تویکلی په‌تاته: 
تویکلی يەك په‌تاته (ریشالء پۆتاسيۆم› ئاسن» توتیاء فیتامین) ی تیدایه که پتویسته 
بو لەش› په‌تاته که ناسراوه به(بومبی پۆتاسيۆم) به‌بی لیکردنه‌وه‌ی تویکله که‌ی له‌ناو 
زه‌یتی زه‌یتوندا سوور بکه‌ره‌وه. 
۵-تویکلی پرته‌قال: 
تویکلی پرته‌قال مادده‌یه کی به‌ناوی (لیمزنین) تیدایه که هاوسه‌نگی(کزلیسترول) و 
هاوسه‌نگی ( کاریگه‌ری تشک سه‌روو وه‌نه‌وشه‌یی) بو سەر پێست به‌ریژه‌ی 1۷۰ 
كەم ده کاته‌وه ده‌توانین تویکلی پرته‌قال له‌دروستکردنی زه‌لاته به کاربهینین و له گه‌ل 
خواردنی ماسیشدا سوودی لیوەربگرین۔ 
٦۔توبِکلی‏ کیوی: 
تویکلی کیوی سی بەرامبەری میوەکانی دیکه (دژه ئؤکسید)ی تیدایه ده‌توانین له 
کیوی التوونی که تویکله که‌ی زبری که‌متری تیدایه سوود وه‌ربگرین يان تویکلی 
کیوی له‌ناو عه‌ساره‌دا له گه‌ل میوه‌ی دیکه‌دا تیکه‌ل بکه‌ین. 


کورده ناوات ناغا * 


(06050ن) ناسراوه 
ي مه و ۷ 
کو " ا کا ر ت ود 
رتیزول به‌ایدروکزرتیزون 

للم ددده 
هورمونییه کانی ستیرژید يان 
31 ‰@§ م مد 
له گلاندی ثه‌درینالیندا دروست دەبێت و 
لەوێوەه دەردەدرێت. 
هورمونی گلوکوکورتیکزید له‌ثه‌نجامی 
دله‌راوکی و په‌شکییه‌وه ده‌رژیت 
هه‌ند تجاریش له ه نجامی که‌مبوونه‌وه‌ی ئەم 
هورمونه له خو یندا ده‌ردان رووده‌دات. 
کاری سه‌ره کی هم هزرمونه زیادکردنی 
رن ه‌ی شەكرە لەخوێندا لەرٹی 
گل وكۈنپوخېنيىسش؛ هه‌روه‌ها که‌مکردنه‌وه 
يان سستکردنی كۆئەندامى به‌رگری لش 
ئەمەش به تایبه تى گرنگه بو ه‌و که‌سانه‌ی 
ریژه‌ی خر و که‌ی سپی خوینیبان زۆره» يان 
نەشتەرگەری چاندنه‌وه‌یان بۆ ثه‌نجامدراوه. 
کورتیزؤل یارمه‌تی هه‌لمژینی چەوری 
پر تین و کاربژهیدرات ده‌دات» له کاره کانی 
دیکه‌ی هم هورمونه نزمکردنه‌وه‌ی ریژه‌ی 
دروستبوونی یسک له کاتی سکیر یشدا؛ 
بەتایبەتی له‌هه‌فته کانی ۳۲-۳۰ زیادبوونی 
ماددەدی كۆرتیزۆل ياريدەدەرە بۆ ده‌ردانی 
مادده‌ی سورفاکتانت که به گرنگترین 
مادده داده‌نرټت که له‌سییه کانی کررپه‌له‌دا 
دروست دەبێت به‌تایبه‌تی لههه‌فته کانی 
كۆتايى پیش له‌دایکبووندا. 
مادده‌ی کورتبزول به‌شیوه‌ی ده‌ستکردیش 
هه‌یه که ہو چاره‌سه‌ر کردنی هه‌ند تك 
له نه حو شییه کانی وه‌ك هه‌و کردن و روماتیزمه 
بەكاردێت› نه خو شی ه‌دسون که تووشی 


گلانده کانی ئەدریناڵ دەبێت و نیشانه کانی 
وەك: دابه‌زینی په‌ستانی خوێن› بنهنزی» دل 
تیکهه‌لهاتن و بی ره‌نگی و دابه‌زینی کیش 
هه‌روه‌ها نه خوشی زیادبوونی بەرپەرچدانەوہ 
هه‌ستبیار یبه کان „Allergic ۹٥3011010‏ 
هایدر و کورتیزون به‌ریژه‌به کی که‌می 15/- 
۰ به‌شیوه‌ی کریم لههه‌نديك ولاتان 
به‌بی اموژ گاری پزيشك ده‌فروشریت که 
به کاردیت بۆ چاره‌سه‌ری نه خشییه کانی 
پیست وەك خوورو» بیرق» خورووه کانی 
کوئه‌ندامی زاوزیی میینه... هتد. 

کرتیزون دهبیته‌هزی ریگری له‌ده‌ردانی 
ثه‌و ماددانه لەلەشدا که ده‌بنه‌هزی هه‌و کردن 
و لهریگای چه‌ند کارلیکیکه‌وه مادده‌ی 
گلر کوز له جکه‌ردا دروست ده کات 
هه‌روه‌ها کاری اسانکەرہ بۆ که‌مکردنه‌وه‌ی 
ناره‌حه‌تی ده‌روونی بان سترێس. 

شیوازی ده‌ردان 

بوونى مادده‌ی کرتیزول له‌سوری خویندا 
به دشتی بەم شیوه‌یه‌یه به‌رزترین ریژه‌ی 
۵ 7000000 ۱۳۵۷/۲ که 
له کاته کانی به‌یانیاندا رووده‌دات نزیکه‌ی ۸ 
به بای و که‌مترین ڕێژەش 3500۳0۱/2 
له‌نیوه‌شه‌ودا يان £ سه‌عات 
له‌دوای خه‌و» هم شیوازی رژاندنی گلانده 
لهدوای دوو ههفته بۆ ٩‏ مانگ له‌له‌دايك 
بوونی کررپه‌وه دروست ده‌ست بوبه ده‌ست 
نیشان کردنی هه‌نديك لهو نه خوشییانه‌ی 
په‌یوه‌ندییان به‌تیکچوونی ‏ ئەم هزرمزنه‌وه 
هه‌یه لهته‌مه‌نی پیش ٩‏ مانگیدا گرانه. 
هه‌روه‌ها نهم شێوازه لەکەسێكەوە بۆ 
که‌سیکی دیکه و لەکاتی تووشبوون 
دیكەیشدا دەگۆرێت› 
بەلام ده‌توانین بلیین رژانی هۆرمۆنەکە 
به‌شیوه‌یه کی گشتی بهو شیوه‌به‌یه که پیشتر 
کارکردنی 

رژانی کورتیزول له‌ه‌نجامی ناره‌حه‌تی 
بان ستر ٽس لەلەشدا دروست دەت 
و دهبیته‌هوی ارام کردنه‌وه و یه کسان 
کردنه‌وه‌ی باری لەش› به لام هه‌ند تجار» 
ده‌ردانی نائاسایی به‌رده‌وامی کورتیزول 
(که لەوانە به لەئەنجامی سترتسی به‌رده‌وام 


به نه حوشییه کانی 


يان دریژخایه‌نه‌وه بێت) ده‌بیته‌هوی روودانی 
گور‌انکاری گه‌وره‌ی جه‌سته‌یی و ده‌روونی. 
کورتیزول له‌دژی مادده‌ی ئەنسۆلین 


کارليك ده کات بەم هزیه‌شه‌وه تووشبوون 
بەنەخۆشى هایپ رگلاسیمیا (به‌رزبوونه‌وه‌ی 
ریژه‌ی شه کر له خو یندا) رووده‌دات. 

گلز کر جین زیادده کات لەجگەردا. هم 
پیکهاته‌یه وزه‌ی کو کراوەی لەخ زگرتووه 
که بو کاتی پیویست له‌ش سوودی 
لنوه‌رده گریت. 

لەئەنجامی چهند تاقی کردنه‌وه‌به کدا 
ده رکه‌وتووه که کورتیززل کارلیکی 
کولاجین كەم ده کاته‌وه و هم که‌مبوونه‌وه‌به 
لەژیر پیستدا زورترین کاریکه‌ری هه‌یه و 
به‌ریژه‌ی ده هینده‌ی ئەندامە کانی دیکه‌ی 


لەش دەبينرێت. 
کاریکه‌ری کورتیزول لەسەر كۆئەندامى 
هه‌رس و میز 


مادده‌ی كۆرتیزۆل ده‌ردانه ئەسیدییەکانى 
ناو کوئه‌ندامی ھەرس زياد ده کات و 
لەکؤئەندامی میزیشدا کاریگه‌ری ده‌بینریت 
به‌زیاد کردنی ده‌ردانی مادده کانزایبه کانی 
ه‌مزنیزم. له‌هه‌مان کاتدا له‌ه‌نجامی کارليك 
کردنی ئەم مادده‌به له‌سه‌ر ریخوله باریکه 
له تاقبکه دا ده ر که و تووه ده‌ردانی کلژراید 
زور كەم ده کاته‌وه بەمەش میزی بار گاوی 
به کانزای ه‌مونیوم زياد ده کات. 

کاریکه‌ری کورتیزون لەسەر مادده‌ی 
سودیوم له‌له‌شدا 

کرتیزول له‌شیرده‌ره‌کاندا ریکری 
ده کات لەلەدەستدانى سۆديۆم لەر یخو له 
باریکهد به‌لام گرنگه بزائین که 
به‌پیچه‌وانه‌وه که‌مبوونه‌وه‌ی مادده‌ی 
سۆديۆم کاریکه‌رییه کی ه‌وتوی نيه لەسەر 
کورتیزول و ده‌بیته‌هزی که‌مبوونه‌وه‌ی. 
کاریگه‌ری کورتیزول لەسەر ناو له‌له‌شدا 
کورتیزژل وەك هورمونیکی دايورتيك واته 
دابه‌زینی اوی لەش و فریدانی له‌ریکای 
میزه‌وه) کارده کات و به‌رپرسه له فر ندانی 
نیوه‌ی ریژه‌ی او لەریخوله باریکه‌دا 
هه‌روه‌ها له ثه نجامی تافی کردنه‌وه‌دا 
دەر که‌و تووه که لەھەندىێك ئاژەلدا به‌رپرسه 
لقعا زیی ثاوی گورچیلهش. 

کورتیزول کارليك له‌زوربه‌ی ثه‌نزیمه کانی 
مس ده کات به‌شیوه‌به‌ك که به‌ریژه‌ی 76۰ 
له کاریگه‌رییان كەم ده کاته‌وه» له ه نجامی 


هم کارللککردنه مادده‌ی مس سوودبه خش 
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دەبێت بو سیستمی بەرگری لەش به‌تایبه تیش 

مادده‌یه‌ك که پنی دهلین سوپەرئۆكسايد 

دمیس میوته‌یس که مادده‌به کی گرنگه 
, بو ژه‌هراوی کردنی به کتریا و به‌هي زکردنی 

ہے 7 

سیستمی بەر گری لەش. 

کاریکه‌ری کورتیزول له‌سه‌ر سیستمی 

٦آ‏ به‌رگری لەش 

1 ا دج "0 و ۳ 
کورتیزول سیسته‌می بەرگری لەش 
سست ده کات و به‌رهه‌مهینانی خانه‌ی 

سایمس ۵6 -آ له‌خر که‌ی سپیدا 

كەم ده کاته‌وه که رڑلی گرنگی 

, لەپیکھاتەی سیسته‌می به‌رگری 

, له‌شدا هه‌به. 

, کاریگه‌ری کورتیزول لەسەر 
ێکهاته‌ی 1 1 

ر 7 

مھاددەی کزرتیزول 

آ ڕێژەی دروست بوونی 

- ئێسك كەم دەکاتەوە› 

ای بەم شێوەبەش 

۲ پاش ماوەیهکی 


و ستیو پور يسيس 
1 سه ر هه لد هد ات 


خانه به‌سودیوم 
که 
ده‌نته‌هوز ی 


رووده‌دات 
له ثه نجا مدا 
سه‌رهه‌لدانی نه حزشی هاییر 
اڕ کالیمیا واته زوربوونی ریژه‌ی 
| کالیسیزم له‌خویندا و نه‌خوشییه کی 
ترسنا که که لیدانی دل تیکده‌دات 
و پیویستی به‌فریاکه‌وتنی خیرا 


| هه‌روه‌ها _ کورتیزول ده‌پیته‌هوی 
که‌مکردنهوه‌ی هه‌لمژینی 
کالیسیوم لهر یله باریکه‌دا و بەم 
شټوه به ئێسك لاواز ده‌بلت. 


کاریگه‌ری كۆرتيزۆل لەسەر یاده‌وه‌ری 
هورمونی كۆرتيزۆل لەگەل نه‌درینالین 
پیکه‌وه کارده‌که‌ن بو به‌رهه‌مهینان و 
راگرتنی هو کاردانه‌وانه‌ی لهژیانی رژژانه‌دا 
دروست دہبنء تا مرۆف بتوانیت ده‌سه‌لاتی 
هه‌بیت به‌سه‌ر رٍیکخستن و به‌ربه چدانه‌وه‌ی 
ئەوەی دووچاری ده‌بیت به‌به‌رده‌وامی» به‌لام 
لەڕادەبەدەر به کارهینانی يان زیادبوونی 
ریژه‌ی کررتیزول لهله‌شدا ده‌یته‌هزی 
تیکشکاندنی خانه کانی هیپ کامپوس 
له‌منشکدا و به‌م هویه‌شه‌وه كەم بوونه‌وه‌ی 
توانای فیربوون» يان بیرچوونه‌وه. 

لەسەرو هه‌موو ئه‌مانه‌شه‌وه» 
کاریگەری ہەیہ لەسەر 
دیکه‌ی وەك سووری خوین و 
ده‌پیته‌هزی به‌رزیوونه‌وه‌ی په‌ستانی خوین 
کاریگه‌ری له‌سه‌ر گورچیله هه‌یه و 
ده‌بیته‌هزی وشکبوونه‌وه‌ی خانه. هه‌روه‌ها 
به جیهینانه کانی کزئه‌ندامی زاوزی له‌کار 
ده‌خات و دەبێتەهۆى له‌بارچوونی كۆرپەلە› 
يان نەزۆكى کاتیی (ئەم نه‌ز ‏ کییه کاتییه 
به‌چاره‌سه رکردن يان که‌مبوونه‌وه‌ی 
كۆرتيزۆل لەلەشدا دەگەڕێتەوە دۆخى 
ئاسايى). 

هه‌روه‌ها كۆرتیزۆل کاریگه‌ره له‌نه‌هیشتنی 
هه‌وکردنه کان لەلەشدا به‌هزی كەم 
کردنه‌وه‌ی ده‌ردانی مادده‌ی هیستامین» 
به‌شیوه‌یه کی لاوه‌کی کورتیزول 
کاریگه‌ریشه لەسەر ئاره‌زووی خواردن 
و قه‌له‌وی ئەمەش له‌ثه‌نجامی کهله که 
بوونی چه‌وری لەلەشدا بەتایبەتیش کشان 
و زیادبوونی ناوچه‌ی ورگ و کەمەر 
که بەھڑی به‌رزی ریژه‌ی کورتیزوژله‌وه 
رووده‌دات. 

هوکاره کانی زیادبوونی هزرمونی کورتیزول 
.١‏ زیاده‌ره‌وی له‌خواردنی مادده‌ی کافیین. 
٢‏ كەم خه‌وی» بان خه‌وی پچر پبچر. 

۳ دله‌راوکیی دریژخایەن و پەستانی زر 
لەسەر لەش و ميشك. 

4 بوونی نەخۆشى ه‌نوریکسا که 
نه خزشییه کی ده‌روونییه و مرۆف وا 
لیدەکات لهدله‌راو کنیه کی 
بێت به‌رامبه‌ر زیادبوونی کیشی لەش و 
به‌به‌رده‌وامی هه‌ست به گوناه ده کات ثه گه‌ر 
کیشی زیاد یکات. 


۵ له‌هه‌نديك کاتدا ئەو خانمانه‌ی حه‌بی 


کورتیزؤل 
ثه‌ندامه کانی 


هه ميشه بیدا 


دژه سکپری جووت هورمونی به کارده‌هینن 
و به‌رده‌وامن له‌سهر وه‌رزش کردن 
به‌شیوه یه کی ریکخرای ئه گه‌ری زیادبوونی 
هم هورمونه له‌له‌شیاندا زوره. 

مادده‌ی کرتیزول بەشیّوەی ذەستكرذ که 
پیی دهلین هایدر و کورتیزون به‌کاردیت 
لهشیوه‌ی حه‌ب» ده‌رزی» يان کرنمدا؛ 
بو نزمکردنه‌وه‌ی يان سه‌رکوت کردنی 
كۆئەندامى به‌رگری له‌ش» به‌تایبه‌تی 
له کاتی کاردانه‌وه هه‌ستیارییه کاندا بان پیش 
ثه‌نجامدانی نه‌شته ر گه‌ری چاندنه‌وه‌ی خانه, 
و بو ه‌و که‌سانه‌ی بزماوه‌یه کی دریژخای‌ن 


نەخؤشی ئەنۆرێكسا 

که نەخۆشىيبەكى 
ده‌روونییه و مرۆف وا 

نده کات لەدڵەڕاوكێبەكی 
هه‌میشه‌ییدا بێت به ر امبهر 


زیادبوونی کیلشی له‌ش 
و به‌به‌رده‌وامی هه‌ست 
به گوناه ده‌کات ثه که‌ر 


کیٔشی زیاد بکات 


مادده‌ی ستیرؤید به کارده‌هینین. 
هایدر وکورتیزون له‌شیوه‌ی کریمدا 
به کاردیت بو که‌مکردنه‌وه‌ی خوروی پێست 
وەك نه‌خوشیه کانی بیرق و سوره‌یسس يان 
خوروی کوئەندامی زاوزیی میینه. 
له‌شیوه‌ی ده‌رزیشدا به کاردیت ہو 
ہے 
هه وکردنی جومگەکان به‌هوی نه‌خزشی 
7 
به‌به‌راورد کردن هایدر و کورتیزون به‌ریژه‌ی 
۱ توانای پریدینیسه‌لون که جزریکی 
دیکه‌ی نهم ده‌رمانه‌به هه‌به له‌دژی 
ههو کردنه کان له کاتیکدا دیکسامیسازژن 
که جزریکی دیکه‌ی هم ده‌رمان‌یه چل 
ج 5 Yo"‏ 
جار کاریکه‌رتره له‌هایدر ۆكۆرتیزۆن. 
هایدر ۆكۆرتیزۆن له‌شیوه‌ی کریمدا 
به‌خه‌ستی 705 تا ۵2.۵۳۵ به‌ثاسانی 
ده‌توانریت به‌ده‌ست بیت به‌بی پسووله‌ی 
پزيشك. به‌لام بو به کارهینانی خه‌ستی زیاتر 
لەم ریژه‌یه» پیویسته له‌ژێر راویژی پزیشکدا 


به کاربێت. 
له شیوه‌ی هه لمز یندا به‌لووت بان قورگک 
گل وکو کورتیکوید 


نەخۆشى ڕەبۆۋ بەكاردێت› هه‌روه‌ها له کاتی 


نو چاره‌سهری 


نەشتە رگه‌ری چاندنه‌وه‌ی خانه‌ی ده‌ره‌کی 
لەلەشدا گل وک وکورتیکوید 
بو کەمکردنەوەی کاردانەوەدی سیستەمی 
بەرگری لەش دژی ئەو خانه نوتيانه لەلەشدا. 
پیویستہ ئەوەشمان لهیادنه‌چیت که 
گل ۆك ۆكۆرتیكۆید نەك تەنیا کاردانه‌وه‌ی 
بەرگری لەش كەم دەکاتەوە. بەلکو 
هو دوو مادده سهره کیبه‌ی که بەھؤیەوہ 


به کارد نت 


ههو کردنه کان ڕوودەدەن كەم دەکاتەوە› 
وەك مادده‌ی پروستا گلاندین و و کوترینس. 
گل وکو كۆرتيكۆيد» وهك دژه هەوکردن 
به‌زوری لهو ماددانه به کاردین که لەشیوەی 
هه‌لمژین وه‌ك به میی ره‌بوو بان کریێمی 
سه‌رپلست دان» چونکه هم شیوهبه باشترین 
ریگایه که کاریگه‌ری لاوه کی ئەبێت 
يان زور كەم بێت وەك لەوەی تیکه‌لاوی 
خوێن بێت لهریی حەب يان دەرزیيەوە که 
ئەگەرى کاریگه‌رییه لاوه کیه کانی زۆرترە. 
گرنکه ره‌جاوی ئەوەش بکریت که 
ھەندێجار چارەسەرى بهم شئوه‌به واته 
ەى گلو ک وکورتیکزیده‌وه 
کاریگەر نەبێت› ئەمەش لەئەنجامی دوو 
خالی سهره کیبه‌وه. 

5 زور به کارهینانی ئەم مادده به وەك 


له و انه به 


چاره‌سه‌ر كردن که له‌ش رادیئت له‌سه‌ری 
و ده‌ته مادده‌به کی ناسراو له‌له شدا و هیچ 
کاریگەرییە کی نامیتیت. 

۲ له کاتی چارەسەر بهم مادده‌یهدا 
نه خشییه که به‌به‌رده‌وامی له‌به‌ره‌سه‌ندندایه» 
ا چ گە ۰ نو ا 4 "¬ 

بو نموونه ئه گەر وه‌رزی خولبارین بێت و 
که‌ستنك بەدەست نەخۆشى ره‌بووه‌وه بناڵێنێت 
( کاتيك خو پەمپى ره‌بوو به کاردیتیت که 
مادده‌ی گلوکو کزرتیکویدی تیایه؛ به‌لام 
تیبینی ده کات چیتر هم چاره‌سه‌ره سوودی 
نییه و نه‌خوشییه که‌ی روو لهزیادبوون 
ده کات. ثه‌مه له‌ثه‌نجامی زورتربوونی خول 
و پیسی له‌هه‌و ادا که به‌به‌رده‌وامی جنی 
ده‌رمانه که ده گریته‌وه له له شدا و ده‌سته‌هوی 
که‌مکردنه‌وه يان نه‌هیشتنی کاریگه‌ری 
ده‌رمانه که لەسەر جه‌سته. 

کاریگه‌رییه لاوه کیه کانی گل ڑک کورتیکو ید 
ا نزمکردنه‌وه‌ی استی سیستمی به‌ر گری 
لەش. 


مادده‌ی کورتیزول ریژه‌ی دروست بوونی ئێسك 

سم دەکاتەوہ بەم شێوەيەش ياس ماوەیەکی زور 
خوشي کنوچکه‌بوونی ئێسك يان نوستیوپریسیس 

e‏ > هم نه‌خذاشییه له‌ئه‌نجامی 

الو گور کردنی پۆتاسيۆمى ناو خانه بەسؤدیؤم 

رووده‌دات که له‌نه‌نجامدا دەبیّتدھڑی سه‌رهه لدانی 

نەخۆشى هایپر کالیمیا زوربوونی پیژه‌ی 

لیدانی دڵ تیکدەدات و پێویستی به‌فریاکه‌وتنی خێرا 

هه یه 
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پیکهاته‌ی کزرتیزول 


۲ به‌رزیوونه‌وه‌ی ریژه‌ی شه کر له‌خویندا 
بەتاییەتیش به‌شیوه‌یه کی ترسناك کاریگه‌ری 
لەسەر ثهو که‌سانه هه‌یه که بەدەست 
نەخۆشى شه کره‌وه دەناڵێنن. 

٣‏ ناسکبوونه‌وه و تەنکبوونەوەی پێست 
به شیوه‌یه‌ك که به‌زوویی شین بوونه‌وه يان 
برینی پیست رووبدات به‌تایبه‌ت ئه‌وانه‌ی 
کورتیزون له‌شیوه‌ی کریمدا به کاردینن. 

۶ نایه کسانی و تیکچوونی ریژه‌ی کالیسیزم 
لەلەشدا به‌هوی که‌مبوونه‌وه‌ی هه‌لمژینی 
کالیسیزم له ر یخوله‌دا. 

۵- که‌مبوونه‌وه‌ی کیشی يسك يان 
کنوچکه‌بوونی که لهئه‌نجامی زۆرى 
کورتیزون رووده‌دات» ئەمەش ده‌بیته‌هوی 
ناسکبوونه‌وه‌ی ئێسك و ئەگەری شکانی 
ب‌زوویی و دره‌نگ چاکبوونه‌وه‌ی شکاویی 
1 زیادبوونی کیشی له‌ش به‌هزی 
گلدانه‌وه‌ی چه‌وری بەتايبەت له‌به‌شه کانی 
ورگ و که‌مه‌ردا (گلدانه‌وه‌ی چه‌وری لەم 
به‌شه‌ی له‌شدا وا ناسراوه که دهییته هی 
زوربه‌ی نه حوشییه دریژخایه‌نه ترسنا که کانی 
دیکه‌ی وەك دله کوتی» سه کتهی دل» 
به‌رزبوونه‌وه‌ی ریژه‌ی چه‌وری خوین و 
زیادبوونی اره‌زووی خواردن. 

۷ لاوا زکردن و تیکشکاندنی خانه کانی 
ماسولکه» بهم هویه‌شهوه بیهیزی 
ده‌رده که‌ونت. 


۸ تیکچوونی 


سوری مانگانه له‌خانماندا و 
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نەز کی کاتی و له‌بارچوونی کزرپه‌له. 

۹ دره‌نگی که‌وتنی نه‌رزه‌بوون يان بالقبوون 
لەگەنجاندا. 

۰ زیادبوونی مادده‌ی بۆريا لەخوتتداء 
نایه کسانبوونی مادده‌ی نایتروجین لهله‌شدا. 
۱ جوريك لهعه‌لجوون و شیتگیری يان 
زياد لهپیویست هه‌ستیاربوونی خانه کانی 
۲ اوی رەش له‌چاوداء ئەمەش به‌هزی 
به‌رزیوونه‌وه‌ی په‌ستانی شله‌ی ناو ميشك 
رووده‌دات. کاتيك ئەو په‌ستانه به‌ره‌وخوار 
بۆ ناو چاوه‌کان ده کشیت و کاریگه‌ریی 
لهسه‌ر چاو دەبێت. 

۳ به کارهینانی هایدر وکزرتیزون 
به‌ٍیژه‌یه کی زور ده‌بیته هزی گلدانه‌وه‌ی او 
و خوی له‌خانه کانی له‌شداء به‌رزبوونه‌وه‌ی 
په‌ستانی خوێن و دابه‌زینی ریژه‌ی پزتاسیزم. 
.٤‏ زیادبوونی په‌له و زیپکه‌ی دەم و چاو 
لەئەنجامی نزمبوونه‌وه‌ی کاریگه‌ری سیستمی 
بە ر گری لش له‌دژی هه وکردنه کان. 

٥‏ زوربوون و چربوونەوەی مووی لەش 
و دەم و چاو. 

٦‏ سووتانه‌وه‌ی گه‌ده و زیادبوونی 
ترشه‌ڵۆكى گەدە. 

۷. زۆربوونى برینی ناو دەم. 

گرنگه ره‌چاوی ئەوہ بکه‌یت که ته گه‌ری 
نهم کاردانەوہ لاوه کیانه‌ی له‌سهره‌وه 
اماژه‌مان پیدان مه‌رج نییه تیکراو له ثه نجامی 
هه‌موو به کارهینانیکی مادده‌ی کورتیزژن 


ڕووبدات› بهلام زور كەم که‌سانيك که 
هم جوره هژرمونه بز چاره‌سه‌ رکردنی 
نه خزشییه کان به کاردینن دووچاری جورتك 
له‌جزره کانی به‌رپه‌رچدانه‌وه لاوه کییه کان 
دەبن و پیویسته بو هم مهبه‌سته هوشیاریی 
و زانیاری زیاتر بەدەست بهینریت له کاتی 
به کارهینانی هم جوره هۆرمۆنه. 


*BSC Pharmacology 


سهرچاوه‌کان: 

1- The Cortisol Connection 
(Why stress makes You fat and 
Rins your health and what you 
can do about it), Book, Shawn 
Talbott Ph.D. FACSM (Awthor), 
Hunter House edition. 

2- Sofe Uses of Cortisol, Book, 
۷۷۱۱۱۹٥١ ۱۸١۴ MD Jefferies 
(Authar), Charles C. Thomas, 
Second edition. 

3- http:/ www. 50655. About. 
com/Od/ Stress Health/a/ 
cortisol.htm. 

4- http:/www. Lab tests online. 
Org/understang/analytes/ 
Cortisol. 

5- http:/iwww. Ncbi.nlm.nih.gov/ 
pubmed/4805027 


میوه پاییزیه‌کان بخو 


لەوەرزی پاییزدا به‌هنزی ئالوگۆرى كەش و ههواوه زوربه‌مان 
تووسی نه‌خوسی و سه‌رمابوون ده‌بین بوّنه‌وه‌ی له خواردنی ده‌رمان 
به‌دوور بیت ده‌توانی پشت به‌خواردنی میوه پاییزییەکان ببه‌ستیت 
و به‌رهه‌لستی هیرشی قایروسه‌کان بکه‌یت. 


۷ 


سيو 

دەرکەوتنی وه‌رزی پاییز واته دە ر که‌وتنی 
وه‌رزی سیوه خۆش و بەتام و ره‌نگ 
جوانه کان؛ ئەم میوه پاییزیه بو بەھی زکردنی 
سیسته‌می به‌رگری لهش به‌سووده. چونکه 


پره لفیتامین مه بوونی ئهم فیتامینه 
سیسته‌می به‌رگری لهش به‌هیز ده‌کات و 
شه‌ری جوره‌ها میکروب و فایروسه کان 
دەكات. جگه لەوەش سلو به وله که‌ی 
سیستمی خوراکی دادەنرێت. 

کیوی 

کیوی یەکیکہ لەمیوہ پاییزیه کان که 
ززرینه‌ی ثهو پیکهاته سوودبه‌خشانه 
له تویکله که‌ی دایه. کیوی میوه‌یه کی 
گونجاوه بۆ ئەو که‌سانه‌ی که تووشی 
سه‌رمای توندبوون» هم میوه‌به هاوسه‌نگی 


خوین راده گریت و ریده گریت له‌زیادبوونی 
چه‌وری و به‌رزیوونه‌وه‌ی به‌ستانی خوین» 
له‌سیفه‌ته گرنگه کانی کیوی ئەوەیہ که 
دهوله‌مه‌نده بەفیتامین ‏ 6 قیتامین 8 ترشی 


فۆلىك› خوی. فزسفور سزدیوم پۆتاسيۆم› 
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کلزر مه گنیسیوم. کالسیزم. 

لهبه‌رئه‌و‌ی هم میوه پاییزیه میوه‌یه کی 
به‌هیزه‌و خوراك به‌خشه. نه‌وانه‌ی که 
ده‌یان‌ویت هاوسه‌نگی له‌شیان رابگرن 
و نەیانەویت کیشی له‌شیان زیادبکات 
پویسته حیساب بو کیوی بکه‌ن و به‌رده‌وام 
به کاریبهیتن بیئەوەی بترسن لهوه‌ی کیشیان 
زیادبکات» لهسه‌رو ثەمائەشەوہ خواردنی 
کیوی سوودبه خشه بو رژماتیزم. ئەوەشتان 
له‌یاد نەچیت دانه ره‌شه کانی ناو کیوی فیتامین 
D‏ تێدایه پلوسته به‌ماوه‌ی ۲ تا ۳ سه‌عات 
دوای خواردنی (شیره‌مه‌نی) بخوریت. تا 
ریگری لەراکیشانی کالیسیزمه که‌ی لەلایەن 
مادده شیره‌مه‌نیه کانه‌وه بکه‌ین و سوودی 
زیاتر له کیویه که وه‌ربگرین. 

هه‌نجیر 

هه‌نجیر میوه‌یه کی شیرین؛ گزشندار و پر 
لفیتامینه. هه‌نجیره پاییزیه کان به‌ره‌نگی 
زەردو وه‌نه‌وشه‌یی ده‌رده کهون» ببرت 
نەچیت هه‌نجیری تازه زیاتر له‌هه‌موو 
میوه‌کانی دیکه ریشالی تیدایه بيه 
تویژه‌ره‌وه کان پیشنیار ده‌کهن له‌کاتی 


دروستکردنی کيك و شیرینیدا ئەگەر 
هه‌نجیری تازه نەبوو› ئەوا سوود له‌مره‌با و 
وشککراوه که‌ی وه‌ربگرن. 

هه‌نجیر به‌خیرایی هه‌رس دەبیت و 
له‌به‌هی زکردنی گهده‌دا گه‌ليك به‌سووده 
ثه گه‌ر له‌پاییزدا تووشی سه‌رماو ه‌نفله‌وه‌نزا 
بوویت. به‌رله‌وه‌ی بير له‌به کارهینانی ده‌رمان 
بکه‌یته‌وه هه‌نجیر بخۆء سهرباری ه‌مانه 
به کاردیت ہو له‌ناوبردنی بۆنى ناخزشی 
دەم و ددان و لەمەش گرنگتر له نه‌هیشتنی 
هه‌ستکردن بەخەمۆكى زۆر کاریگه‌ره. 


لالەنگى 
لاله‌نگی یه کیکی دیکه به له‌میوه پاییزیه کان 
و پریه‌تی له‌فیتامین ۰ 81:82 ۰ ۵ 
پروتین» چه‌وری. شه کر فۆسفۆڕ› کالسیزم» 
لال‌نگی خوین دەپاڵێوێت› هه‌روه‌ها به‌هزی 


بوونی هو فزسفورو کالسی مه زرژره‌ی که 
تیایه‌ تی له‌دروستکردنی ثێسك و نينۆك و 
کر کراگەی لهش رولی کاریگه‌ری هه‌به. 
لالەنگی بريك مه گنیسیزمی تیدایه که رولی 
هه به له چالا کی ماسولکه کان خا وکردنه‌وه‌ی 
هه‌ستی توره‌بی» حکه لەوەش بۆ هه‌موو 
نه خزشیه ده‌روونیه کان به‌سووده» ئەوەی 
که تاقیکراوه‌ته‌وه کاریگه‌ریگه‌ری بۆسەر 
خه‌وتن هه‌یه بزیه لهشه‌وه پاییزیه کاندا بو 
ده‌ستکه‌وتنی خه‌وتکی خۆش خواردنی 
لاله‌نگی له کیس خۆت مه‌ده. 

موز 


موز یەكێك له‌میوه نموونه‌ییه کانی پاییزه‌و 
بۆ پارا ستئے ته‌ندروستی 
پلست» هم میوه‌به پره له فیتامین 0861 : 
- ۳ 5 ۷۰ ۰ 72 

پوتاسیزم و ریشالی زور موز کارگه‌یه کی 
خوراکی اماده کراوه» كەم جه‌وری و 

ر 

پر وزه‌به» پارمه تى ھاوسەنكک بوونى 
شه کری خوین دەدات› هه‌روه‌ها یارمه‌تی 
که‌مکر دنه‌وه‌ی نەخۆشى ده‌روونی ده‌دات» 
په‌ستانی خوێن كەم ده کاته‌وه و له کاره 
گرنگه کانی دیکه‌ی یارمه‌تی که‌مبوونه‌وه‌ی 
نه خوشیه کانی دل ده‌دات. 


هه‌رمی 


زور به‌سووده 


تایه تمه‌ندی هیچ ميوەيەك بەتەنیا ناگاته 
تایبه تمه‌ندیه کانی هه‌رمی» پیشنیار ده که‌ین 
هه‌رمی له کاتی ژه‌مه خذرا که کاندا حیسابی 
خواردنی بو بکریت» هه‌رمی ورد بکه‌و 
دواتر پەنیری رنه کراو بکه به‌سه‌ریدا؛ 
ئە مه هو خواردنه يه که لی بێزار نابیت و 
دەبێتە هوی دابه‌زینی ریژه‌ی کولیسترزل و 
به‌ر گری ده کات له‌خه‌م کی. 

هه‌رمی به‌بوونی ریژه‌یه کی زور له‌فیتامین 
© به‌میوه‌یه کی پاییزی باش داده‌نرنت و 
سوودیکی باش ده گه‌یه‌نیت بەلەشی مرۆف 
و يه کیکه لهو میوانه‌ی خواردنی به‌رده‌وامی 
دوورت ده‌خاته وه له شیر به نج ها و کات 
هاوسه‌نگی په‌ستانی خوێن ڕادەگرێت و له 
جهلته‌ی دەماخ دورمان دەخاتەوە› بیگومان 


سه‌رباری سووده‌کانی بو پاراستنمان 
لەسەرمابوونی پاییزان. 

هه‌نار 

هه‌نار یه كيك له‌میوه پاییزیه گرنگه کان که 
ره‌نگی سووری دانه کانی به‌لگه‌یه بو بوونی 
تایبه تمه‌ندییه به‌سووده کانی» خواردنی هه‌نار 


له‌پاراستتی ته‌ندروستی و جوانکاری پێست 
به‌سووده» هه‌نار خوین ده‌پاللویت و دل و 
گورچیله به‌میز ده‌کات» هم میوه جوانه 
ثاره‌زووی خواردن زیادده کات بویه پێويسته 
پىش ژه‌مه خواردنه کان بخورێت» هه‌روه‌ها 
له‌هاوسه‌نگی کولیسترول و هاوسەنگى 
په‌ستانی خوین ده‌وریکی گرنگی ههیه 
به‌تایبه‌تی هه‌ناری ترش و شیرین(میخزش). 
هه‌روه‌ها به کارهینانی هه‌نار بۆ چاره‌سه‌ری 
كەم خوینی و هه لچوونی ده‌روونی 
به‌سووده. 


تری 


ترتی ڕەش خاوه‌نی هەندئك تا یبە تمه‌ندی 


گرنگه که به‌سوودو کاریگه‌ره بو لەش و 
پره له فیتامین» تری پره له‌فیتامین و پزتاسیزم 
که راگری په‌ستانی خویتن. 

پرته‌قال 

پرته‌قال یه کیکه لهمیوه به‌سوودو گرنگه کانی 
وه‌رزی سەرما› وەك هه‌موو میوه‌کانی دیکه 
دەوڵەمەندە به‌فیتامین © هه‌ربویه بو پیشگیری 
له‌سه‌رمابوون و ئەنفلۆنزا به کاردیت. 
پرته‌قال پره لەفیتامین (۳۰۳۰۸) و پریشه 
له (بیتا کاروتین)؛ به‌بوونی ئەم فیتامین و 
خوی کانزایبانه تیایداء به‌هي زکه‌ری گشتی 
لەشہ و بەھیزکەر و گه‌شه‌پیکه‌ری ئێسك 


و نیتکه کانه بەتايبەت له‌مندالداه بو به 
به کارهینانی و خواردنی هم میوه بو ژنانی 
سکپرو شیرده‌ر زور به‌سووده» بوونی 
پوتاسیومی زور لەم میوەیەدا ریگره لهبوون 
و چوونی مادده‌ی ژه‌هراوی بو ناو لەش› 
هه‌روه‌ها خواردنی شەربەتی پرته‌قال پىش 
ژه‌مه خۆراك به چاره‌سه‌رتکی باش داده‌نرین 
بو هەندێك نەخۆشى گەدە. 

دواجار پرته‌قال ده‌رمانه بو زور نه‌حزشی 
وك `` لها کی این 
© › کەمی فیتامین 81 نه‌حزشی شه کره» 
ڕۆماتیزم› نه خزشییه دریژخایه‌نه کان. 


لهفا رسی‌و0: 

هیوا محه‌مهد روستام 
سه‌رچاوه 

گوفاری (سیب سبز) ژماره (۳۳) 
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چاندنی د 
لہددەستکہوتہ مہ زنه‌کانی نو زدارئ 


جہمال موحه‌مهد نەمین 


دووەسى سهده‌ی 
رابردوو شوینی گرنگی 
داگیر کردووه له‌میژووی 
مرژفایه‌تی و داده‌نریت به‌سه‌رده‌می 
ده‌ستکهوته گرنگهکان» لهو ماوه 
دیاریکراوه‌دا مرۆف دژزینه‌وه‌و داهینان و 
ده‌ستکه‌وتی زانستی و ته کنیکی و نوژداری 
و فه‌زایی زوری وای به‌ده‌ستهیناوه که 
به‌دریژایی میژوو نه‌بینراون» یه كيك لهو 
ده‌ستکه‌وته بى ونانه‌ی هو سه‌رده‌مه‌ش 
چاندنى دل بوو. 

لەمانگی کانونی یەکەم سالی ۱۹٦۷‏ 
سهر که‌وتوانه یه که‌م نه‌شته رگه‌ری چاندنی 
دل له‌میژووی مرژفایه تیدا ه‌نجامدرا» دکتور 
کریستیان بارنارد له‌شاری کیپ تاونی 
باشوری ثەفریقیا پاله‌وانی هو ده‌ستکه‌وته 


نیوهی 


بی وینه‌به بوو. پیش ئەو سه رکه‌وتنه مه‌زنه 
چەندین تاقیکردنەوہ کراوہ لەسەر ئاژەڵ› 
یه كەم ههول لەو بواره‌دا دە گەرێتەوە بۆ 
سالی ۱۹۰-۵ و دوای ئەوہ هه‌وله کان به‌رده‌وام 
بوون بۆ چاندنی دل لەسەر اژه‌لی وه‌ك 
س هگ و مەيمون› تا ناوه‌راستی شه‌سته کان 
که پزیشکیکی ئەمەریکی هەولیدا دلی 
مەیمونی شەمبانزی بچێنێت له‌شویتی دلی 
مرژف. بەلام سەرکەوتوو نه‌بوو. له‌مانگی 
کانونی دووه‌مسی ۱۹/۸ نەشتەرگاری 
ه‌مه‌ریکی نورمان شوموای دووه‌م کرداری 
چاندنی دلی ئەنجامدا به‌سه‌ رکه‌وتوویی 
توانی دلی مرژفيك بگویزیته‌وه بو که‌سیکی 
دیکه» نه‌شته ر گه‌ربه که له‌شاری ستانفۆردى 
ه‌مه‌ریکی ئەنجامدرا. 


سییه م کرداری نەشتەرگەری چاندنی دل 
له کیپ تاونی کوماری 
باشوری ه‌فریقیا ثه‌نجامدرا به‌سه‌ربه‌رشتی 
کریستیان بارنارد» کرداره که مانگيك پاش 
یه كەم چاندن ئەنجامدراء به‌لام ه‌مجاره هو 


سە رکه و تووانه 


که‌سه‌ی دله که‌ی بو چیندرا بوو سال و 
نيوێك بهو دله‌وه ژیاء ئەوەش سەر که‌ونیکی 
باش بوو له‌چاو نهوه‌ی یه که‌مدا که 
نه‌خزشه که ته‌نیا هه‌ژده رۆژ ژیا پاش 
نه‌شته ر گه‌ریه که. پاش ئەو نه‌شته‌ر گه‌ریه 
سه رکه و توانه نزیکه‌ی سەد و پەنجا کرداری 
نەشتەرگەری لەو جوره چاندنانه لهشه‌ست 
ناوه‌ندی جیهانی ثه‌نجامدراوه له‌نیوان سالانی 
۸ - 969 . 

ره‌تکردنه‌وه‌ی ئەندامی چێندراو 
دؤزینەوەی دیارده‌ی ره‌تکردنه‌وه‌ی ثه‌ندامی 
چیندراو لەلەشی مروفدا که دهبیته هزی 
مردن پاش گواستنه‌وه‌ی دله کی به کی 
بوو له‌هو کانی وازهینان لهو ده‌ستکه‌وته 
گهوره‌یه بۆ ماوەيەك و كەم بوونه‌وه‌ی 
ناوه‌نده کانی گواستنه‌وه و چاندن بەرادەيەك 
لهساگی ۱۹۷۶ ته‌نیا چوار ناوه‌ند مایه‌وه 
له‌هه‌موو جیهاندا بو ثه‌نجامدانی ئەو کاره. 
ثه‌وانیش بریتی بوون له‌زانکوی ستانفورد» 
کولیژی پزیشکی فیرجینا که هه‌ردو و کیان 
لەئەمەریکا بوون» شاری کیب تاونی 
ثه‌فریقی و نه خوشخانه‌ی لاپیتی فه‌ره‌نسی» 
پیش ته‌واوبوونی حهفتاکان نه‌خشخانه‌ی 
هارفیلدی به‌ریتانی چووه ریزی چواری 
ناوه‌نده که‌ی پیشوو. خوراگری هو 
ناوه‌ندانه بووه هی دوزینه‌وه‌ی ده‌رمانيك 
به‌ناوی سایکلوسبزرین که چاره‌ی ثهو 
رەتکردنەوەیەی تا راده‌یه کی باش کرد 
بوبه له‌سالی ۳ و اسویه کی فراوانتر 
کرابه‌وه لەبەردەم گواستنه‌وه و چاندنى دڵ. 
سایکلؤسپؤرین چییه؟ 

لەم دوواییانهدا گواستنه‌وه و چاندنی ثه‌ندامه 
له کار که‌وتووه‌کانی لەشی مروف هه‌نگاوی 
باشی ناوه بو پنشه‌وه. گرفتی سه‌ره کی لهو 
پروسه‌یه‌دا نه‌وه‌یه که لهشی مرۆف سروشتی 
رەتکردنەوەی ھەر ثه‌ندامیکی ببانی و نامز 
بەخوی هه‌یه. سایکلؤسپورین هو ده‌رمانهیه 
که ومید ده‌کریت هو گرفته چاره‌سهر 
بکات. له‌شی مرۆف لههه‌موو ثه‌و توخمانه 


پیکدیت که لەخاکدا ھەن› بویه دوزینه‌وه‌ی 
هو ده‌رمانه له‌خاکه‌وه ده‌ست پنده کات 
تاقیکردنه‌وه کان خاکی 
نه‌رو یجه‌وه ده‌ستیپلکرد» بو ماوه‌ی نیو سه‌ده 
ده‌ینت که ئەو تاقیکر دنه‌وانه به‌رده‌وامن» 
به‌لام له‌دوواییدا ده‌رکه‌وت که هه‌موو 
خاكێك سەرچاوەن بو ئەو توخمانه‌ی که 
زانا کان به‌دوایدا ویلن تا ده‌رمانیکی وای لی 
دروست بكەن. پاشان تاقیگه کانی فه‌ره‌نسا 
و سویسرا بوونه سه‌رچاوه بو نه‌و مه‌به‌سته. 
تا زانای فه‌ره‌نسی جان دوسیه توانی 


سهره‌تا لەسەر 


په‌یوه‌ندی نێوان ئەو توخمانه و سیستمی 
به‌رگری له‌شی مرۆف دیاری بکات» ئەو 
سیستمی به‌ رگریه لەلەشی مرۆڭدا به‌رپرسه 
له‌وه‌ رگرتن و ره‌تکردنه‌وه‌ی ھەر ئەندامیکی 
نامۆى چیندراو لەلەشدا› دوای ههول و 
تاقیکردنه‌وه‌ی زژر توانرا لهو توخمانه 
اویته‌یه کی وا دروستبکریت که توانای 
خا و کردنه‌وه‌ی شانه کانی هه‌ییت تا ثه‌ندامه 
چبندراوه که رەت نه کاته‌وه» هو ئاو نته بهوش 
ده‌رمانی سایکلوسپزرینه. پاش راگه‌یاندنی 
هو ده‌رمانه» فه‌ره‌نسا به‌ده‌ستکه‌وتی خی 
دانا لەو لاشه‌وه سو بسرا به‌هه‌مان شیوه» 
ئەمەريكاش لەسەر ھیلیکی دیکه کاری 
ده کرد و لهو بواره‌دا ئەنجامی باشى 
به‌ده‌ست هینا. 

ده‌رمانی سایکلوسپزرین لهیانزه اوبتہ 
پیکدیت و هه‌رچه‌نده تا ئێستا به‌ته‌واوی 
زیانه لاوه کییه کانی نه‌زانراون» به‌لام 
ومێد دہ کرا گرفتی ره‌تکردنه‌وه‌ی لەش 
بو چاندنى ثەندامەکان چارەسەر بکات 
و جێگای کورتیزون و لبوه‌ر گیراوه کانی 
بگریته‌وه که بەدەر نین لەزیانی لاوه‌کی. 
دؤزینەوەی ده‌رمانی سایکلسپزرین 
لهنه‌رویج له‌سالی ۱۹۷۶ بازدانیکی جۆرى 
گه‌وره بوو له‌بواری چاندنی ثه‌ندامه کان 
لەلەشی مرۆقدا› چونکه به‌هویه‌وه کرداری 
ره‌تکردنه‌وه‌ی هو ئەندامانە لەلایەن له‌شه وه 
چاره كرا ھەر لهسالی ۱۹۸۳ وه که یه كەم 
جار به کارهینرا؛ به‌لام به‌ کارهینانی ئەو 
ده‌رمانه به‌دریژایی ته‌مه‌نی وەرگر کاریگه‌ری 
خرایی دەت لەسەر ته‌ندروستی که‌سی 
وەرگر؛ بزیه بی رکرایه‌وه له‌ریگایه کی دیکه 
که زیان نه‌دات له‌سیستمی به‌رگری له‌شی 
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کے 


وەر گر. 

له ۱ ی ئۆكتۆبەرى ۲۰۰۲ نەشتەرگار و 
تۆژەرەوە ئەمەریکیەکان رایانگه‌یاند که 
دوو جۆر پروتین هه‌ن. ئه‌و مه‌یمونانه‌یان 
پی کوتاوه که گورچیله‌یان بو چیندراوه 
دیارده‌ی ره‌تکردنه‌وه‌یان وه‌ستاندووه 
بەيەك جار کوتاندنیان» یتر پیویست 
ناکات به‌دریژایی ته‌مه‌نی گز ده‌رمانی 
سایکلوسبورین به کار بێنێت. ثه‌و دوو جزره 
پرژتینه کاری جۆرێك له‌خانه کانی سیستمی 
به‌رگری لەش سست ده‌کات که به‌لیمفه 
خانه کانی ‏ ده‌ناسرتن. 

چاندنی دل بو کن ده‌بیّت ؟ 

به‌شیوه‌یه کی اسایی دل بو ئەو که‌سانه 
ده‌چیندریت که دلی سروشتی خویان 
نه‌خوشه و له‌وانه‌یه لەماوەی کی 
دیاریکراودا بمرن. ئەو ماوەیەش به‌یلی 
هه‌ژماردر کردنیکی زانستی دیاری ده کریت. 
بەلام مارج نيه هه‌موو کات ثه‌و که‌سه‌ی 
دلی نەخۆش بیت و له‌قوناغه کانی کوتاییدا 
بیت و دلی بو بچێنرێت› چونکه ده‌بیت هو 
كەسە چه‌ند مە رجێكى تیادا ھەت ئینجا 
دەتوانرێت دلی بو بچێنرێت» لهو مەرجانەش 
وەك: ئەو كەسە هیچ نه حوشییه کی وای 
نەبیت که ریگری بکات له کاریگه‌ری هو 
ده‌رمانانه‌ی دژی ره‌تکردنه‌وه‌ی ثه‌ندامی 


چیندراو به کارده‌هیترین بو نموونه نه‌حوشی 
. 7 : ۵ و 
میزی شه‌کراوی» برینی توندی گەدە› 
به‌رزی په‌ستانی خوینی سییه کان» نەخۆشى 
= = . 
جکهر و هتد.. » کرو خوینی هه‌ردوو 
بەخشەر و وەرگر وەك يەك بن. به‌لام 
هوکاری ¬ وەك یه کیش نەبن گرنگكک 
نیبه» هه‌روه‌ها له‌به‌ر ته‌وه‌ی کرداره که زور 
تلچووه له‌رووی ابووریه‌وه و پروسه‌یه کی 
090 ۳ 2 
گران و مه‌ترسیداره‌و لەسەر ده‌روونی 
در مد 7 و 
که‌سی نه‌خوش بویه پیویسته که‌سی وەر گر 
اماده‌باشی ده‌روونی بو ئەو باره هه‌ینت و 
ده‌یلت پش‌کتین بو ئەو مەبەستە بكرێت. 
کی دل ده‌به‌خشیت؟ 
هو که‌سه‌ی دی ده‌به خشیت یلو بسته هم 
مەرجانەی تیادا بێت: دەبیت ثه‌و كەسە به‌پنی 
مه‌رجه کانی ریکخراوی ته‌ندروستی جیهانی 
میشکی مرد بێت پیش ئەوەی دلە که‌ی 
ببه خشیت. ده‌ینت ته‌مه‌نی لەنیوان ۱۲ تا ۳۵ 
سالیدا بێت بو ره‌گه‌زی نير و ۱۲ تا £0 
ساڵ بۇ رەگەزى مین ھەر چه‌نده له‌ثه‌مه‌ریکا 
داوا ده کرتت ه‌و ته‌مه‌نه بو 55 سال به‌رز 
بکریته‌وه لهبه‌ر که‌می بەخشەر› هه‌روه‌ها 
ده‌بیت کیشی به‌خشه‌ر و وه‌ر گر زور نزيك 
بن له به کتره‌وه» دەبیت بەخشەر دلی ساغ 
بێت و هیچ نه‌خوشیه‌کی ئەندامى دیکه‌ی 
نەبیت و له‌کاتی گواستنەوەی دلە کەی 


سایکلوسپورین گرفتی ره‌تکردنه‌وه‌ی لەش بو چاندنی ثه‌ندامه کان چاره‌سه‌ر ده کات 
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هیچ انەخوشییە کی درمی نەبێت› بزیه 
بەزؤری دلی ئەو که‌سانه وه‌رده گیررێت که 
قوربانی رووداوه کانن به‌تایبه‌تی ثه‌وانه‌یان 
که سه‌ریان پیکراوه. هه‌روه‌ها ده‌بیت پیش 
وەخت موله‌تی وه‌رگرتن و گواستنه‌وه‌ی 
دله که‌ی وەرگیرابێت› يان ثه‌و كەسە خزی 
له گروپی دل به‌خشه کان بیت. 
به‌ده‌ستهینانی دل 

دەبێت ئەوەمان لەبیر نه‌چیت که به‌هوی 
ئەو ده‌ستکه‌وته گهوره‌یه‌ی له‌نیوه‌ی 
دووه‌می سهده‌ی رابردوو به‌ده‌ست هات 
توانرا ته کنیکی گواستنه‌وه و چاندنی دل 
بەدەستبێت» ئەی چون دلمان ده‌ستکه‌ویت؟ 
ئەوە کاریکی ورد و گرانه و پیویستی 
به خیرایی زور هه‌یه» به‌لام ئەمرۆ له‌سایه‌ی ه‌و 
پنشکه‌وتنه مه‌زنه‌ی له‌بواری گه‌یاندنه کاندا 
به‌دیهاتووه» ئەوەش بۆتە کاریکی روتینی 
و اسان. ئەمرۆ چەند ناوه‌ندی چاندن و 
گواستنه‌وه‌ی دل لهجبهاندا ھەن› ھەر 
هه‌موویان پیکه‌وه‌به‌ستراون لهریی گەیاندنہ 
نوێبەکانەوە› يەك لهو ناوه‌ندانه 
به‌لیست ناوی ئەو که‌سانه تۆمار کراون 
که پیویستیان به‌دله هاوری له گهل هه‌موو 
ورده کاریه کانی بو ئەو مه‌به‌سته پتویسته و 
ئینجا ئەگەر به‌خشه‌ريك لهلای یه کیکیان 
هەبووء لایه‌نی وەرگر ئاگادار ده کاته‌وه و 


لەھەر 


هویش به‌خبرایی ده گاته شوینی مەبەست 
له گه‌ل تیمی تايبەت› له‌ناوه‌ندی به‌خشه‌ر 
نشکتین بۆ كەسە مردووه به خشه‌ره که 
دەکریت بەاگاداری تیمیکی بی لایەن 
تا دلنیابن له‌مردنی ته‌واوی بەخشەر و 
بوونی مەرجه کانی گواستنەوەی دل 
لیوەی یلو يسته ئەوەش بزانین تا گائی 
گواسته‌وه که پلو بسته ناوه‌ندی بەخشەر 
7 
پاریز گاری له‌سوری خوینی مردووه که 
بکات تا دلە کەی لبوه‌رده گیریت» ئەوەش 
لەرٹی امیری پالپشت 
پاش ئەوەی هه‌موو پشکنینه پیویستەکان 


ژیانه‌وه 


دەیتت› 
ثه‌نجامدران زور بەخیراپی مردووه که 
ده‌بریته هولی نه‌شته‌ رگه‌ری بو ده‌رهینانی 
دلی ئەگەر ئەو بەخشەرە جگه لەدلی 
ئەندامى دیکەیشی بەخشیبوو بڑ نموونه 
گورچیله ئەوا دەبیت تیمی تایبەت بهو 
ثه‌ندامه ئەوە بکه‌ن بەھەم ئاھەنگى لەگه‌ڵ 


تیمی دڵەکە‌دا› ھەر به‌ده‌رهیتنانی دڵەکە 
ناوه‌ندی وه کر تا گادار ده کریته‌وه و 
کرداری گواستنەوہ که ئەنجام دەدرێت 
و پاش ئەوەی نه‌خزشه که دەگەڕێتەوە 
ناوه‌ندی خۆى» هه‌موو چاره كيك جارك 
پەیوەندی ده کریت به‌تیمی گوێزەرەوە بو 
دلنیابوون له‌سه ر کەو توویی کرداره که. 
پاراستنی دله‌که 

ئەو دله‌ی له‌به خشه‌ره‌وه وه‌رده گیرریت» 
به‌چه‌ند ده‌رمان و گیراوه‌یه‌ك چارەسەر 
ده کریت بەمەبەستی ساردکردنه‌وه و 
پاراستنی تا ده گاته شوینی مەبەست که 
ژووری نەشتەرگەريە له‌ناوه‌ندی وه رگرتن؛ 
ھەر به‌ده‌رهینانی دله که لەلەشى به خشه‌ر 
یه کسه‌ر ده‌خریته نیو کیسیکی تایبه‌تیه‌وه 
به‌فراوانی ۲۰۰ سم گه‌وره‌یه له گیراوه‌یه کی 
تایبه‌تی به‌ناوی ۳۱۳96۲5 ۱2018160 
۲ لەپلەی گه‌رمی £ پله‌ی سیلیزی» 
ه‌و کیسه ده‌خریته کیسه‌یه‌کی پاکژی 
گه‌وره‌تر له‌پلاستيك به‌جوريك دله که تییدا 
بەشیوەی سروشتی خزی هەڵدەواسرێت› 
ئینجا به‌ده‌وری ثه‌و کیسه‌دا چه‌ند کیسه‌یه کی 
دیکه‌ی زژر پاکژ کراو ھەن و کومهله که 
هه‌مووی ده‌خریته لووله‌به کی سارد که‌ره‌وه. 


به‌شیوه‌یه‌کی اسایی 
دل بو ئەو که‌سانه 
ده‌چیندریت که دلی 
سروستی خویان 
نه‌خواسه و له‌وانه به 
له‌ماوه‌یه کی دیاریکراودا 
بەرن› ئەو ماوهدبه‌ش 
بەپێى هه‌ژمارد ركردنێكی 
زانستی دیاری دەكرێت 
بەلام مەرج نیبه هه‌موو 
دلی نه‌خوس بێت و 
له‌قوناغه کانی کوتاییدا 
¥ و دلی بو بچینر یت 


بب 


کریستیان بارنارد ۲۰۰۱-۱۹۲۲ 


هه‌رچه‌نده ئهو دله بهو شیوازہ هه‌لگیریت 
تا ۲۶ سه‌عات به‌سه‌لامه‌تی ده‌مینیته‌وه لهو 
کاته‌وه‌ی که خوینی لیده‌بریت. بهلام 
ناوه‌نده کانی 
ریککه‌وتوون که دله ده‌رهینراوه که له۳ تا 
٤‏ سه‌عات زیاتر نه‌هیریته‌وه و بگزیزریته‌وه 
بۆ که‌سی نه‌خژش, بهو ماوەيەش 
دەوترێت ماوه‌ی سهلامه‌تی که بو خۆى 
به‌لگه‌یه لەسەر خێرا ه‌نجامدانی کرداره که 
لههه‌ردوو باری گواستنه‌وه‌ی نه‌خوشه که 
بو شوینی چاندنه که و خێرا راپەراندنی 
کرداری گواستنهوه‌ی دل که بو نه وش کہ 
که ئەوانەش په‌یوه‌ستن به کارامه‌یی و 
گورجوگزلی تیمی پسپور و نەشتەرگار و 
هوکانی گواستنه‌وه‌ی نەخۆش بۆ ناوه‌ندی 
به‌خشه‌ر که به‌زژری لهریی فر که‌ی 


تایبەتەوە دەیێت. 


تايبەت بهو پرژسه‌یه وا 


پاش نه‌شته‌رگه‌ریه‌که 

لەم باب تەدا خۆمان نادەین لەلايەنى ته کنیکی 
و ورده کاریه کانی ئەو نەشتەرگەريە› 
چونکه ثه‌وه زوری ده‌ویت. بویه تەنیا 
اس اکر SE‏ سر وا 
نەشتە رگەربەکە نەخۆش ده گوێزرێتەوە 
بو یه که‌ی چاودیری ورد و به‌ته‌واوی 
جیاده کریته‌وه لههه‌موو كەس تا هیچ 
نه خزشیه کی بو نه‌چیت. لهو ماوه‌یه‌دا تیمی 


یه كەم نه‌شته رگه‌ری 
دلی نه‌نجامدا» دلی 
که‌سیکی تازه مردوو 
به‌هوی کاره‌ساتی 
ریکاوبانه‌وه 
گویزایه‌وه بو 
که‌سیکی نه‌خزش 
به‌ناوی لويس 

۳ ساڵ که پاش 
۱۸ رۆز بەسەر 
نه‌شته ر گه‌ربه که 
به‌هوی نه‌خوشی 
هه وکردنی 

سییه کانیه‌وه مرد 


۱ 


تایبهعت به‌دریژایی رۆژ و شهو چاودیری 
دله چیندراوه که و چالاکی ه‌ندامه کانی 
دیکه‌ی ده که‌ن» بو ثه‌وه پشت به‌ده‌یان 
امیری پیشکه‌وتوو ده‌به‌ستن» نەخۆش ھەر 
له کاتی بوونی له‌هولی نه‌شته‌ر گه‌رییه‌وه تا 
ته‌واوبوون و ده‌رچوونی» چەند ده‌رمانيك 
وه‌رده گریت» سهره‌تا لهریی خوینبه‌ره‌وه 
و ینجا که توانی لەرٹی ده‌مه‌وه لهو 
ده‌رمانانهش: به کنك لەامادہ کراوه‌کانی 
ده‌رمانی کورتیزؤن تا لەش وا لییکات 
به‌رگه‌ی شوکی نه‌شته رگه‌ریه که بگریت؛ 
ههروه‌ها ده‌رمانيك بو چالاککردنی 
ماسولکه‌ی دله چیندراوهکه و ریکخستنی 
به رگری 
لەش دەگرێت تا ره‌تکردنه‌وه‌ی ثه‌ندامه 
چیندراوه که روونه‌دات» لەرۆژى دووه‌می 
پاش نه‌شته ر گه‌ر به که و بو ماوه‌ی دوو هه‌فته 
نه خزش ده‌رمانيك وه‌رده گریت که ریگری 
له‌جه‌لته‌ی خوین ده‌کات هناو مولووله 


لیدانه کانی» ده‌رمانتك سیستمی 


خوینیه کاندا. ئینجا لەرڑژڑی سییه‌می دوای 
نەشتەرگەیەکە نەخزش دەست دهکات 
به جوله و رژیشتن ھەر له‌ژووره که‌ی خۆيدا› 
ورده ورده رویشتنه که‌ی زیاد ده کرت 
بەلام بەپێى به‌رنامه‌یه‌کی دیاریکراو که 
چه‌ند جۆرێك وه‌رزشی تادا دەبیت؛ 
نەخۆش لهیه که‌ی چاودیری ورددا بۆ 
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لەمانگی کانونی دووه‌می 
۸ نەشتەرگاری 
ئەمەریسکی نورمان 
شوموای دووهم کرداری 
چاندنی دی ئەنجامدا 
به‌سهر که‌وتوویی توانی 
دلی مروفيك بگوێزێتەوە 
بۆ که‌سیکی دیکه 
نه‌سته ر گه‌ریه که له‌شاری 


ستانفزردی نه‌مه‌ریکی 
نه‌نجامدر ا 


ماوه‌ی شەش تا ده رۆژتك دەمێێنێتەوە 
ے . 

ئه گەر ھېچ دەرھاویشتەی خراپ رووینەداء 
لەپاشدا ده گویزریته‌وه بۆ قاوشی نەخۆشى 
تاسایی و بۆ ماوه‌ی بنج تا حه‌وت هه فته 
ده‌مینیته‌وه و ئەگەر به‌ره‌و باشی ڕۆیشت 
ده بنگر نه‌وه مالی خۆى تا ورده ورده ژیانی 
ئاسا خن دەست بشکاته ٥‏ 

یی حزی ا و 

ده‌رهاویشته‌کانی چاندنی دل 

لهده‌رهاویشته زور خراپه کانی نه‌شته رگه‌ری 
دل و چاندنی ئەوەیه که به‌دیارده‌ی 
ره‌تکر دنه‌وه ده‌ناسرکنت» 
۱ و 7 ‰ط 
سیستمی بەر گری له‌شی مروفه‌وه رووده‌دات 
که لاش هه‌موو تەن يان ثه‌ندامیکی بیانی 
ڕەت ده کاته‌وه 6 لێرەدا ثه‌ندامه بیانیه که 


ه‌وه‌ش له لابه‌ن 


چټندراوه که دله» ئەو رەتکردنەوەیەش ب4دوو 
شیواز ده‌سلت» به که‌میان ره‌تکردنه‌وه‌ی توند 
که دژابه‌تی گه‌وره دروست دەت له‌نتوان 
وا نم . - ۹ 

دژه ته‌نه کانی سیستمی بەرگری لەش و 
دله چیندراوه که و له‌ماوه‌ی چه‌ند روژیکی 
که‌مدا هو كەسە دەمرێت› جۆرى دووهم 
ره‌تکر دنه‌وه‌ی در یژخایه‌نه که چه‌ند مانگيك 
و تا دوو سال ده‌خایه‌نیت و ه‌نجامیش 

سے 

ھەر مردلی که‌سی وه‌ر گره. ئینجا بۆ 
ئەوەی ته‌وه‌ی هو دبارده‌ی ره‌تکر دنه وه به 
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روونه‌دات پیویسته که‌سی وه‌رگر ده‌رمانی 
کپکردنی سیستمی به‌رگری لەش به کار 
بێنێت که بەزؤری له‌ده‌رمانی سایکلوسبورین 
خری ده‌بینیته‌وه. 
به کارهینانی ئه‌و ده‌رمانانهش لهلابه کی 
دیکه‌وه زبانی وزج ده‌دات لەلەش› 
چونکه نه‌مانی به‌رگری لەش يان کپکردن 
و لاوازبوونی ده‌بیته هی ه‌وه‌ی لەش بیته 
مزلگه بو میکروب و به‌کتریا و فایروسی 
نه خوشیه کان» چونکه ئەو کاته سيستمێك 
نامێنێت که پاریزی لەلەش بکات. 

له کزتاییدا پنویسته اماژه به‌وه بده‌ین 
که کرداری نه‌شته ر گه‌ری چاندنی دل 
له گرانترین نه‌شته رگه‌ریه كانه لەجبھانداء 
تەنیا تیچووی نه‌شته رگه‌ری و چاندنی يەك 
دل له‌ته‌مه‌ریکا ۵۵ تا ۱۵۰ هه‌زار دولاری 
ئەمەريكى دەوبت جگه له مه سره‌فی 
مانه‌وه‌ی له‌نه خر شخانه بو ماوه‌ی پینج 
تا حه‌وت ههفته. و لهبه‌ریتانیا ۲۹ ههزار 
پاوه‌ندی به‌ریتانی ده‌ویت جگه لهمه‌سره‌فی 
مانەوہ! 

کرداری نەشتەرگەری و چاندنی دل 
ههروه‌ك گه‌شتکردنه به‌ره‌و فەزاء ئەمەی 


دوایی پیویستی به‌ته کنیکی زور وردو ئاڵۆز 
و به‌رز و پیشکه‌وتوو دەبێت› هاوری لەگەل 
کومه‌لیکی زور له‌امیری پیشکه‌وتوو و 
وردا و لهسه‌روو هه‌مووشیانه‌وه داراییه کی 
هیجگار زور لەبەر ئهوه ئەو کرداره 
ھەر لهچوار ده‌وری چه‌ند دەوڵەتێکدا 
ده‌مینیته‌وه و نابێته پروسه‌یه کی جیهانی 
و لههه‌موو لایه کدا ه‌نجامبدریت وهك 
نه‌شته ر گه‌ریبه کانی دیکه. 

کریستیان بارنارد کییه؟ 

کریستیان بارنارد له‌سالی ۱۹۲۲ له‌باشوری 
ئەفريقيا له‌دايك بووه» پاش ده‌رچوونی 
له کولیژی پزیشکی له‌شاری کیپ تاون 
چه‌ند سالك وەك نه‌شته‌ر کار کاری 
کردووه. ئینجا ده‌روات به‌ره‌و ویلایه‌تی 
تیمینیستا ه‌مه‌ریکی تا راهینانی زیاتر 
بکات لەسەر نەشتەرگەری دل و بۆ 
چەند ساڵێکیش لهوی دہمینیتەوہء پاشان 
دەگەریشەوہ باشوری ئەفریقیاء یەکەم 
يە کەی نەشتەرگەری 
شاره که‌ی کیپ تاون دادەمەزرێنێت. له" 
کانوونی یه كەم ۱۹3۷ یه كەم نەشتەرگەری 
دلی ئەنجامداء دڵى که‌سیکی تازه مردوو 
به‌هوی کاره‌ساتی ر یگاوبانه‌وه گویزایه‌وه 
بو که‌سیکی نه‌خوش به‌ناوی لویس 
واشکامسکی تەمەن ۵۳ سال که پاش ۱۸ 
روژ به‌سه‌ر نەشتە رگه‌ریه که به‌هوی نه‌خزشی 
ههو کردنی سيه کانیه‌وه مرد. 

ئەو کرداره نه‌شته رگه‌رییه‌ی بارنارد 


ده ر گای والا کرد لهبه‌ردهم نوژداری نويدا 
بو ده‌ستکه‌وتیکی پزیشکی زۆر گه‌وره که 
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ویش گواستنەوہ و چاندنی ثه‌ندامه کان 


له نه خ و شخانەی 


بوو» بەوەش ژیانی هه‌زاران كەس رزگار 
کراء بویه جیی خویه‌تی بارنارد له‌میژووی 
پزیشکیدا بخریته ریزی باستزر و کوخ و 
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دێرین ده‌رباره‌ی 
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يەندێكى ژەمەکانى خوراکی 
ى 

ڕۆژانه هه‌به دەڵێت: 
ناشتا وەك پاشاء نبوه رژژه وەك ه‌میر و ئانى 
ئێواره وەك فەقیر ئەم به‌نده له‌رووی 
پزیشکی و تەندروستیبەوہ گرنگی گه‌وره‌ی 
پندراوه. 
گه‌لانی به‌ریتانیا یه کیکن لەو کزمه‌لگایانه‌ی 
که ھەر له کزنه‌وه بایه‌ خییان به‌نانی به‌یانیان 
داوم ده‌بینی به‌یانیان شیر و هیلکه و 
گوشتی به‌دووکه‌ل خوشکراو و فاسولیا 
بان دانه‌وئله‌ی هاوشئوه لەگەل چاو قاوه‌دا 
دەخەنە سه‌رمیز» جنگه‌ی سه‌رنج را کتشانه 
که زوربه‌ی ههره زوری خیزانه کانی 
به‌ریتانیا شیری تازه ده گاته بەر ده رگا کانیان 
و تەنیا سەری مانگک پاره که‌ی دەدەن. 
سايتى ۱۱۷۱9 Healthy active‏ که 
سه‌رچاوه‌ی ثهم باسه‌یه به‌وردی باس 
له‌ناشتا ده کات وترای هو خورا کانه‌ی 
که له‌سهره‌وه باسمان کردن كۆ مه لك 
خوارده‌مه‌نی دیکه‌ی خستوته سه‌رنانی 
به‌یانیان و هه‌نگوین و شليك رازبه‌ری 
بلوبه‌ری و بلاك به‌ری (که هه‌موویان لای 
خۆمان به توترك ناسراون) هم میوانه ده کریت 
وەك مره‌باش پیشکه‌ش بکریت» باشی 
هم جۆرە ميوه به له‌وه‌دایه که ده‌ستبه جى 
نابنه‌هزی به‌رزکردنهوه‌ی گلۆكۆز 
لەخوینداء به‌واتا نابنه هزی که‌مکردنه‌وه‌ی 
بەپەلەی ثاره‌زووی خواردن. لهلایه کی 
دیکەوہ بوونی میوه ده‌یئته‌هزی رازاندنه‌وه‌ی 
میزی خواردن اره‌زووی نان خواردن به‌هیز 
دەكات› هونەری اماده کردنی خواردن 
له خر بدا کاریگه‌ری ده کاته سەر بزواندنی 
ناره‌زووی خواردن؛ بو نموونه له گەليك 
لاتدا به‌زالیاش ده کولینن ده‌بکه‌نه کرد 
و ومن 3 : .¥ 
و له‌نانی ده‌سوون دەیدەن به‌مندال ه‌وانیش 


| 6 


زانستی سەردەم 48 


بەپەرۆشەوە ده‌یخون. هەروەھا پەنیریش 
بەزۆرى جوری کریمی و كەم چه‌وری 
به کاردیتن» مرهبا به‌شه کرتکی که‌مه‌وه 
دروست دەکەن و لەگەل نان و كيك و 
تۆستى بۆردا پیشکه‌شی دەکەن. 

زژربه‌ی گەلانی خۆرئاوا› ژه‌مه خواردنی 
نیوه‌پزیان له‌شویتی کاره‌کانیان ده‌خزن 
که بریتییه له‌خواردنیکی مامناوه‌ندی 
به‌سوود که به‌زوری پیکهاتووه لەپارچەيەك 
گوشت لهگهل په‌تاته بان بەزالیاء كەمێك 
نان که‌ره‌شی له گه‌لدا وه‌رده گرن» ثه گه‌ر 
خواردنه که تیری نه‌کردن ئهوه قاپێك 
شیرینیش داوا ده که‌ن» بەلام نه‌ریتی خومان 
بەزؤری برنج و شلەی پر له گزشت و ڕۆنه 
هم خواردنه فورسه ده‌بیته‌هزی هه‌ستکردن 
به خه‌والوویی! خورئاوایبه کان ناتوانن دوای 
نانی نيوەڕۆ بخەونء چونکه هیشتا نزیکه‌ی 
خوان سةھات سان اؤہ 

خواردنی ئێواران واته شیوء ژه‌میکی 
سوکه‌له‌یه باش وایه لهزه‌لاته و سه‌وزه و 
میوه و که‌ميك ماست و ان پێكهاتبێت› 
باشترین میوه و سه‌وزه سێو و کاهوون» 
چونکه هم دووانه کاری هیور کردنه‌وه‌یان 
هەیە› واته مرۆف باشتر ده‌توانیت بنویت. 
(ههر له‌میان‌ی باشی سیوهوه گه‌ليك 
پزیشکی ژنان داوا ل ەژنانی دووگیان 
ده که‌ن که له‌مانگه کانی کوتاییدا سێو زور 
بخون» چونکه سیو ویرای سووده‌کانی 
شله‌مه‌نی به‌ریژه‌به کی كەم تیدایه و یارمه‌تی 
اوسانی له‌شی ژنی دووگیان نادات)› ھەر 
له کزنیشه‌وه وتراوه که رژژانه خواردنی 
سيويك لهپزیشکت دوور ده‌خاته‌وه. 

ئەگەر له ینکهاته‌ی هم ژه‌مه جباوازنه ورد 
ببینەوە› ده‌بینین چه‌ند سیفه‌تیکی گرنگییان 
تدای لهوانه مامه‌له کردن له گه‌ل وزه و 
کالزری به‌شیوه‌یه کی گونجاو لەگەل کات 
و چالاکی ژیانی روژانه‌دا» که‌واته به‌یانیان 
سهره‌تای چالاکی روژه» لەش پیویستی 
به‌وزه زیاتره و خواردن باشتر هه‌رس 
ده کات ئەو ماددانه‌ی که به‌ریتانیا و 
خورناوا به یانیبان دەيخەنەسەر میز» زوربه‌ی 
مادده پپویسته کان بەلەش ده‌به خشیت؛ 
مندالان بەم شیوه به باشتر نه‌شو نما ده کهن. 
خواردنی نیوەڕۆ نابێت بېێتەھۆى 
داهیزرانی لەش و خهوالووبی» لیره‌دا 
بومان ده‌رده که‌ویت که جۆر و کاتی 


خواردن په‌یوه‌ندییان به‌ریژه‌ی به‌رهه‌مهینانی 
کومه‌لگهوه هه‌به. له کوردستان و 
خزرهه‌لاتی ناوەڕاست گەرما و خواردن 
کاته کانی کارکردن كەم ده که‌نه‌وه. 
ده‌رباره‌ی ژه‌می ئیواران گرنگیه که‌ی 
لهوه‌دایه که کالوریی زیاده وه‌رنه گرین؛ 
که‌ده‌مان قورس نه که ین» چه‌وری زیاده 
نەخەينە سەر لەشمان› راستییه کی پزیشکی 
هه به ده‌لیت: گه‌ده‌ی به تال بان قورس بوو 
به خواردن هۆكارى گرنگن بۆ خه‌ولیزراندن! 
په‌رداخيك شیر و که‌وچکك هه‌نگوین 
دەبێتەوە هزی خهو لیکه‌وتن. 

رەنگە هه‌ند تك كەس بڵێت کی ده‌توانیت 
هم هه‌موو خواردنه‌ی به‌ریتانییه کان ئامادە 
بکات؟ به‌لام راستییه که‌ی وانییه» چونکه 
امادہ کردنی خواردنه کانی ثه‌وان هینده‌ی 
ئامادە کردنی برنج و شله و دوو جور 
گوشتی کولاو و سوره‌وه کراو کاتی ناونت! 
خواردنی منداله کانمان گرنگترین به‌شی 
هم ته وه‌ره به» ده‌توانین مندالّه کانمان یه كەم 
سوودمەند بن له‌به‌رنامه‌ی 
ڕۆژانەدا يان غەدریان لیبکه‌ین. 


نانخواردنی 


پىش هه موو شتێك دەبێت منداله کانمان زوو 
بنوینین بۆئەوەی به‌یانی زوو بەخەبەر بێن› 
دووشێك وه‌رگرن و چالاکانه بینه‌سه‌ر میزی 
خواردن و بەئیشتیھاوہ خواردن بخۆن› به‌لام 
ئەگەر به‌زور لەناو جیگه ده‌ریان پەڕێنین و 
ده‌موچاویان پشیله‌شزر بکه‌ین و هه‌نديك 
پاره بخه‌ینه گیرفانیانه‌وه بیانیرین بو قوتابخانه 
و بوّثه‌وه‌ی له‌حانووتی قوتابخانه شت بکرن 
ثه وا کاره‌سات رووده‌دات! 

خواردنی حانووته کان پیکهاتووه له کزلا 
(یپسی يان كۆكا)› جیپس» هه‌رزانترین 
جوری شوکولاته و بسکیتی به کریم 
ناوەخن کراو! خراپی ئەم خواردنانه لهژماره 
ئايەن ئەگەر لەکؤلاوہ دەست پێبكەین› 
پره لەشەكر و غازات که بێگومان ئازارى 
گه‌ده‌ی به‌تال دەدات› هه‌نديك مادده‌ی 
نه‌ناسراویشییان تیدایه که وهك نهینی 
پیشه گه‌ری باس ناکرین. 

چپس همه خواردنیکی هەلکفاوی زۆر 
بجکوله‌به ده‌وله‌مه‌نده له‌مادده‌ی خوو 
پلوه گرتن» چه‌وری و کاربوهیدراتی زۆر› 
ناوی کیسه‌کان به‌مادده‌به کی دره‌وشه‌دار 
داپوشراوه که ئەگەر خرایه به‌رهه‌تاو 
زوو گەرم ده‌بیت و ناوه‌ر که که‌ی زوو 


ئێكسپايەر دەبێت» شو کولاته کان هه‌رزانترین 
جۆرن› لهولاتیکی دراوسیدا به کوالیتی زور 
نزم دروست ده کرین - وەك شاره‌زابه کی 
خۆراك له که‌نالیکی ته‌له‌فزیونیه‌وه رایگه‌باند 
خرایترین جور بو عیراق ده‌نیرن- 
بەئینسافەوە شوکولاته‌ی مارس و سبنکەر 
زژر باشن ثه گه‌ر له‌سه‌رچاوه نه‌سلیه کانه‌وه 
هاورده كزاىن: جنگه‌ی به‌بیرها تنه وه به که 
حکومه تی به‌ریتانی له‌سه‌ره‌تای شه‌سته کانی 
سهده‌ی رابردوودا› نرخی شو کولاته‌ی 
مارسی دابه‌زاند بەشيوەيەك که هه‌موو 
قووتابييەك ‏ بتوانیت لەژەمی بەیانیاندا 
شوکولاته‌یه کی مارس بخوات» چونکه 
له‌دوای شیکردنه‌وه بۆيان ده ر که‌وت که 
هم به‌رهه‌مه زور ده‌وله‌مه‌نده له کانزا و 
مادده‌ی باش و وزه‌به خش. کیشه‌ی بسکیت 
له وه‌دابه که جوری ناوه‌خنکر او به‌شو کو لته 
زور سه‌رف دەبێت» بسکیته که زورتر به رگه 
ده گریت. به‌لام شوکولاته که‌ی ناوی زوو 
به‌سه‌ر دەچێت› لەبەرئەوہ باش وایه بسکیتی 
اسایی به کاربهینرنت. 

کیشه‌ی هه‌ره گه‌وره‌ی ژه‌می حانووتی 
به‌یانیان لهوه‌دایه که وزه و کالزرییه کی 
زیاد له‌سنور وه‌رده گرن» که بەشەر و 
په‌لاماردانی یه کتری نەبیت سه‌رف نابێت› 
هم خواردنانه دہ بنھ ژه‌مبوورده‌ی پر تین و 
کانزا و فیتامینه کان» دووریش نییه الووده‌ی 
چیپس و کزلاش ببن» باوکیکی خه‌مخزر 
لەچەند بەریوہبەرایەتی قوتابخانه‌یه کی 
پرسی بوؤچی حانوته کان ناكەن به کافتریا 
و سه‌ندویچی كەرە و په‌نیر و هیلکه و 
خوراکی سوودبه‌خشی تیدا بفروشن و 
لهجیاتی کولا شیرو چا پیشکه‌ش بکه‌ن؟ 
وەلام: هو کاره که‌ی بۆ کو مه لك بابەت 
ده گه‌ر نته‌وه که لیرەدا جیگەی باسکردنیان 
نه‌وه‌نده‌ی ئەم باسه به‌مندالّه کانمانه‌وه 
په بو هن ه» تلینی ته‌وه ده که ین که دايك 
و باوکان هه‌ردوو وه‌زاره‌تی په‌روه‌رده و 
ته‌ندروستی ههولی هاوبه‌ش بده‌ن بوئه‌وه‌ی 
جکه‌رسوزه کانمان زوو بنوون زوو له‌خه‌و 
هه‌ستن و له‌ماله‌وه خواردنی شاهانه بخرن 
بەتایبەتی کوردستان که ده‌وله‌مه‌نده به گویز 
سوود لەم سەرچاوەیە وه رگیراوه: 
active ۱/۱۰۱۲۲‏ ۱۸۷۷۷۷۰۱۳۲۱۵۱۱۷۷ 


نەنجامئ نہو تویژینه‌ودیه 
ر«نکرایه‌ود کہ دولیت: 
تونولکه‌کانی نیوترینو خیراتره 
لہ روونانب 


کومه‌ليك له ثه‌ندامانی تیمیکی نیو ده‌وله‌تی له‌زانایان سه‌ردانی ئیتالبایان کرد بۆ 
اشکرا کردنی ه‌نجامی پیاچوونه‌وه‌ی لیِکلینه‌وه‌یه کی له‌پیشتر که هاوریکانییان 
ثه‌نجامیان دابوو ههروه‌ها گه‌یشتبوونه ئەو ‌نجامه‌ی که ته‌نولکه که کانی نیوترینو 
لەرووناکی خیراتره, هم کومه‌له زانایه ل‌دوای پیاچوونه‌وه‌ی ته‌واوی هو تویژینه‌وه‌یه 
بۆيان دەر که‌وت که تاقیکردنه‌وه‌ی هاو کاره کانییان لەهەله بەدەر نییه. 

ئەنجامى ئەو تویژینەوەیەی رابردوو که له‌مانگی تهپلوولدا ناشکرا كرا هه‌راو 
زه‌نایه کی گه‌وره‌ی له‌ناوه‌نده زانستییه کاندا دروست کرد چونکه ثه‌نجامه کان 
اماژه‌یان ده‌دا به‌وه‌ی که تیزری ریژه‌یی ئەلبەرت اینشتاین- ۱۹۰۵ و زوربه‌ی 
پره‌نسیپه نو تیه کانی فیزیا پشتییان به‌سه‌ره‌تای هەڵە به‌ستووه به‌لام بەم دواییه ئەندامانی 
تیمی تاقیکردنه‌وه‌ی (ئۆپرا)- ئەم ناوه اماژه‌یه بو پیتی یه که‌می ناوی زانستی ره‌سمی 
تاقیکردنه‌وه که له تاقیگه‌ی گران ساسزی باشوری رما رایانگەیاند که تیشکی 
نیوتریتو که لەتاقیگەی نه‌وروپی بو فیزیای ته‌نولکه کان سەر به‌رٍیکخراوی ئەوروپی 
بو فیزیای ته‌تولکه کان (سیرن) له‌دووری ۷۲۰کم تیبینی کرا به‌ماوه‌ی ٠٦‏ نانچ رکه 
لەرووناکی خیراتر دهء‌روات- نانز چ رکه به‌شیکه لەیەك ملیار بەش لهچ رکھ. 

به‌لام ئەو زانایانه‌ی که تاقیکردنه‌وه که‌ی (ثیکارزس) يان ه‌نجامدا که تاقیکردنه‌وه‌یه کی 
دیکه‌یه و له‌تاقیگه‌ی گران ساسو ئەنجامياندا› رایانگەیاند دژبەیەكيبەك لەنیوان ئەو 
پیوانان‌دا هه‌یه که بو وزه‌ی تیشکی نیوترینو ثه‌نجامدراوه هه‌روه‌ها ئەو زانیارییانههش 
که تایبه‌تن به تیشکه که کاتيك که گه‌شتوته تاقیگه که و لهبه‌یاننامه‌به کدا که 
لەسەر پیگه‌یه کی هلکترونی بلاویانکرده‌وه ه‌نجامی تاقیکردنه‌وه که‌ی (ئۆپرا) يان 
ره‌تکرده‌وه که دەڵێت تیشکی نیوترینو لەرووناکی خیراترہ. 

نیوترین ته‌نولکه‌یه کی سهره‌تاییه و زژر بچوکتره لەئەلکترۆن و بارگه‌ی کاره‌بایی 
نییه و تا ئێستا زاناکان نه‌یانتوانیبوه پیوانەی بکه‌ن» چونکه کارلیککردنی لەگەل 
مادده‌دا زژر لاوازه. 

توماس دوریجو که له‌تاقیگه‌ی سیرن و قیرمیلاب-ی نه‌مه‌ریکی نزيك شیکاگو 
کارده کات لهپه‌یامیکدا له‌سه‌ر پنگه‌یه کی زانستی نه‌له کترونی رایگه‌یاند که 
به‌یاننامه که‌ی ثیکاروس ساده و سنوورداره هه‌روه‌ها وتی: 

جیاوازی نیوان خیرایی تیشکی نیوترینو و خیرایی رووناکی نابیت ئەوەندہ گه‌وره 
بت که تاقیکردنه‌وه که‌ی ئۆبرا رایگه‌یاند. 


نە شۇزا 


شییه‌کانی کونہ‌ندامی 


زاو (6] مه‌ترسیدارنا 


نه خوشییه کانی کزثه‌ندامی زاوزی كۆمه‌ڵێك 


نەخۆشى درمیین واته به‌هزی میکرژبه‌وه- 


به‌ئاسانی مرف تووشی نه‌خزشی ده که‌ن 
و کیک بۇ سی بے 
ده گوازرینه‌وه که به‌شیوه‌یه کی سهره کی 
بهیگه‌ی کاری سیکسییه‌وه ده گوازرینەوہ. 
ل‌وان‌یه لهریگه‌ی دیکەیشەوہ بگوازرینه‌وه 
و مروف تووشی نه‌خوشی بکه‌ن وەك 
بەڕێگەی خوین وه‌رگرتن» ده‌رزی و 
سرنجی پیسبوو بان له‌دایکه‌وه بو كۆرپە 
بگویزریته‌وه. 

مه‌ترسییه‌کان 

ززربه‌ی تووشبووان گەنجن› سهره‌رای 
کیشه‌ی ته‌ندروستی. کیشه گه‌لی ابووری؛ 
کزمه‌لایه‌تی و ده‌روونی گەورەش 
ده كەن» له‌ناو کزمه‌لگادا خێرا بلاوده‌بنه‌وه. 
زورجار بی نیشانەنء هو نه‌خزشیه 
زایه‌نده‌ییانه‌ی که چاره‌سه‌ر ناکرین مه‌ترسی 
تووشبوونی نه‌خوش به ئەیدز ده‌جار پتر 
ده كەن وەك له که‌ستکی اسایی. 

جوری نه‌خوشییه‌کان 

به کتریای وەك سۆزەنەك (گؤنؤریا)ء سفلس 
کلامیدیاء فایروسی وەك ئەيدز› هه و کردنی 
جگەر جۆرى بی 8 بالو و که‌ی کوئەندامی 
زاوزی (وارت). هیرپس سمپلکس -ی 
جگەر جزری سی؛ هه‌روه‌ها جزری دیکه 
وەك ترایکؤمؤنیاسیس. 

کرنگترین نیشانه‌کان 

کیم و ده‌ردراو له کژئه‌ندامی میز (نیرینه) 
وەك گونوریا. کلامیدیه کیم و ده‌ردراو 
له کنه‌ندامی زاوزیتی (میینه‌وه) گۆنۆريا؛ 
کلامیدیا ترايكۆمۆنەس› که‌روو( کاندیدیا) 
سووربوونه‌وه و برین لەئەندامی زاوزی» 
ژانی بن سك له‌میینه‌دا. ژان و مه‌لئاوسانی 
گوون؛ کیم و ده‌ردراو له‌چاوی مندالی 
ساوا (گنوریا» کلامیدیا؛ به‌کتریای دیکه 
لەدایکی توشبوو. 


دروست 


| 8 


زانستی سەردەم 48 


جوره‌کانی به‌گویره‌ی نیشانه‌کان 

کیم و ده‌ردراوی ميزەرۆ لهپیاو: گرنگترین 
و بلاوترین نیشانەی نه خوشییه سێکسییەکانە 
له نیرینه‌دا که لەناکاو ده‌ست پیدەکات 
و چهند ڕۆژێك دوای کرداری سیکسی 
کرداری سیکسی نادلنیا ۲ ڕۆژ تالا روژ 
ده‌خایه‌نیت. هه‌روه‌ها له‌وانه‌یه ژان له کاتی 
می زکردنداء سووتانه‌وه يان زور میزکردنی 
لهگه‌لدا بیت» هوکاره‌که‌ی: گونوریا 
کیمه که سه‌وزی زه‌ردباوه و کلامیدیا 
ده‌ردراوه که سپییه. 

چاره‌سه‌ر 

دەنكى سپرۆدار› سپیکتینومایسین ده‌رزی 
بۆ گۆنۆريا› هه‌روه‌ها تیتراسایکلین کەپسول 
يان ثیرپرومایسین بۆ کلاميديا. 

ده‌ردراوی کوەندامی زاوزیی مییینه: 
گرنگرترین و بلاوترین نیشانه‌یه که لەوانەیہ 
ژانی بن سك و خووران و زیادبوونی 
خوینبه‌ربوون کاتی سوری و ژان له کاتی 
کرداری سیکسی له گه‌لدا بێت 

هوکاری سهره‌کی: ترایکؤمؤنا که‌روو 
(کاندیدا). گاردینیلا 

چاره‌سهر: کاندیدیاه کلوتریمازول» 
ههروه‌ها گونوریا. سپیکتینزماسین؛ 
گارامایسین. هه‌روه‌ها کلامیدیا» دو کسیداره 
ئرپررۆمايسين. 

برینی كۆئەندامى زاوزی 

گرنگترین هکار له هه‌ردوو توخمدا بریتین 
لەسفلس (تريپۆنيما)› هیرپس سمپلکس؛ 
چانکروید. بوونی برین له کزئه‌ندامی 
زاوزی» ژماره و قەبارەیان و شوینیان 


جیاوازه. 

سفلسی يه که‌می: بەزۆرى بێ ژانه» تاکه» 
زور رهق نییه. 

چانکرژید: ژماره‌یان زوره و به‌ثازار و 
نه‌رمن. 

چاره‌سه‌ر: سفلس: ده‌رزی بێنزاسین پێنسلین› 
د و کسیدار . پرترومایسین چانکرژید 


سپرۆدار› ثرپرژمایسین. هیرپس: ئەسایکلؤفیر 
بالووکه‌ی کونه‌ندامی زاوزی 

يەكێك له خشییه سیکسییه زۆر باو ان 
له‌هه‌ردوو توخمداء له‌زژربه‌ی حاله ته کاندا 
بێنیشانەیە› به‌لام هه‌ندیجار ژان و ناره‌حه‌تی 
و خووران و خوین لیهاتنی له گه‌لدا ده‌ببت» 
به‌شیوه‌ی بالووکه يان به‌رزبوونه‌وه‌یه کی 
که‌می سه‌روپیست ده‌رده که‌ویت. ماوه‌ی 
کر کەوتنی له ۳ ههفته تا ۸ ماگ دەبیت 
گواستنه‌وه‌ی: به‌هزی به رکه‌وتنی راسته‌و حز 
يان ناڕاستەوخۆ لەریگەی بوونی داپووشان 
يان برینی بچوو کەوہ. 

چارەسەر: به‌ریکه‌ی نه‌ژادی کیمیاوی» 
پودزفیلین /۲۰ء به‌ریگه‌ی که‌وی» کرای 
نەشتە رگه‌ری 

خوپاریزی: دوورکه‌وتنه‌وه له کرداری 
سیکسی لهدهرهوه‌ی ژیانی هاوسه‌ری» 
به کارهینانی كۈندۇم› 
پێویسته چاره‌سه‌ر وه‌ربگریت» چاودیربکردن 
و به‌دواداچوون به‌تایبه‌تی ثه گه‌ر هه‌ستیکرد 
دوای چاره‌سه‌ر نیشانه کانی ھەر ماون. 
سۆزەنك 

نەخوشییه کی سێكسى» زور بلاوه» سالانه 
سه‌دان مليۆن كەس له‌جیهان تووشی دەبن› 
ڕێگەی گواستنەوەی: کرداری سیکس 
له گه‌ل که‌سيك که هه‌لگری نه‌خوشییه که 
بیت و به‌کارهینانی که‌لووپه‌لی پیسبوو 
به‌میکرزبه کہ ماوه‌ی تووشبوون: له‌چه‌ند 
روژيك ەرۆز تا مانگيك يان زیاتر. 

نیشانه کان: ژان يان سووتانه‌وه له‌کاتی 
میزکردن؛ دوای روژيك يان زیاترء ده‌ردانی 
کیم لەميزەرۆ› لهوانه‌یه پل‌ی گه‌رمی له‌شی 
بەرز بیته‌وه و ژانه‌سه‌ری لەگەل بێت. 


هاوسه‌ره كەشى 


له‌هوله‌ندییه‌ود: 


دم ہئ ت‌حمه‌د رەسول 
سەرچاوہ: سایتی سیکس و ژیان 


شپرپەنجہی کوم 


كۆم ریژه‌ی 
شیریه‌نجه‌ی ۲-۱ ی هه‌موو 

شیر په نجه کا نی 
ڕیخۆڵه ئەستوورہ دہ گریتەوہ وه سالانه ۲۵۰۰ 
ی حاله‌تی تازه لهولاته یه کگرتووه کانی 
ثه‌مه‌ریکادا دیاری ده کرنت» شیرپه‌نجه‌ی 
کهنالی كۆم به‌شیوه‌یه کی زور بلاو لەو 
نه خزشانه‌دا دەبینرێت که تەمەنیبان له‌نیوان 
سالانی ۱۰۰-۵۰ کاندایه و زیاتر له‌ژناندا 


چا ردسه (6ا ه‌یه؟ 


= Van 


د. بەتتيار سادق توفىق 


دەبینرێت وەك له‌پیاواندا (رٍیژه‌ی می بو نار 
۲ شیرپه‌نجه‌ی دامێنى كۆم زیاتر له‌پیاواندا 
رووده‌دات وەك له‌ناندا. لەگەل ثه‌وه‌شدا 
له‌سالی نه‌وه‌ده کاندا ریژه‌ی ‏ شیرپه‌نجه‌ی 
كۆم له‌وانه‌ی که ته‌مه‌نییان له‌سی و پینج 
سالی که‌متره زیادی کردووهو» ریژه‌ی 
جیاوازی نێر و می لەم گروپه ته مه‌نه دا 
پیچه‌وانه بوته‌وم شیرپه‌نجه‌ی کزم زیاتر 
ئەشكەنجە و ازاری شارنشینه کان ده‌دات 
وەك له گوندنشینه کان, 

هو‌کاره‌کان 

له‌زوربه‌ی نه‌خزشه کانی شیرپه‌نجه‌ی کزمدا 
فایرزسی ۲۱۷ رژلی کاریگه‌ر ده‌بینیت. 

١۔‏ کاراکانی هه‌وکردن: فایرژسی 
۷ بەتایبەدت جوری شازده و هه‌ژده 
بەھ ڑکاریکی سهره‌کی شیرپه‌نجه‌ی كۆم 
دادەنرێت زیاتر له /۷۰ شانه‌ی شیریه‌نجه‌ی 
كۆم به ته کنیکی بشكتينێ ٣‏ مادده‌ی 
بزماوه‌یی 00۸۸] ی فایروسی ۱۳۷ پیشان 
دەدەن. ئەو پرؤتینەی که له‌قایرژسه که‌وه 


پەيدا دەبیت ٤6‏ دہبیتەھڑی ناچالاك کردنی 
جینی کپکەری شیرپه‌نجه. بوونی بالوکەی 
كۆئەندامى زاوزی بەریڑەبی ریژه‌ی روودان 
و مەترسی شیرپه‌نجه‌ی كۆم زياد دەکات 
بەھڑی هوکاری (۳۰) به‌وه. 

لەگەڵل ئەوەشدا فایرژسی که‌می بە ر گری 
ده‌ستکه و توو ۷ که بەئايدز ناسراوه 
ده‌توانرکت به یه کیک له کاره کانی 
نه خو شیبه که دابنرنت» دە ر که‌وتووه 
شیرپه‌نجه‌ی کم 
خراپ به کارده‌هینن زۆر کهمه. مه‌ترسی 
رنژه‌یی له‌هاوره گه‌ز بازه‌کان بان 
له‌نیربازه کان که ثایدزیان له گه‌له ۸٤/1‏ 
و به لام بۆ ثه‌وانه‌ی که سکس له‌نتوان 
نار و مدا یه و ئايدزيان له که له ڕێژەکە 


له‌وانه‌ی که ده‌رمان 


كەم ده‌ییته‌وه بو ۰/۳۸ ئەو هه و کردنانه‌ی 
دیکه که هاورین له گهل زیادیوونی 
شیرپه‌نجه‌ی کوم بربتین له: قايرۆسى 
ھیربس جزری دوو simplex‏ ۲۱۵۲05 
۰۲-5 ههو کردنی کلامیدیای تراخوما 
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Chlamydia trachomatis‏ لەژناندا و 

گونوریا ۵000۲۲۳62 له‌پیاواندا. 
۲- ئەو نه‌حزشییانه‌ی هاورین لەگەل 
شیرپه‌نجه‌ی کزم: وەك ئايدز› بەرکەوتنی 
لەوەپیشی تیشکی؛ بوونی که‌ناله په‌یوه‌ندی 


ناسروشتی له‌کومدا Anal fistula‏ 
بوونی شه‌قی ته‌سك له‌ناو کزمدا |۸۲03 
6 هه‌و کردنی لزکالی درێژخایەن› 
مایه‌سیری» نه‌خوشی کرونزه نه‌خوشی 
«Lymphogrnuloma venereum‏ 
نەخۆشى به‌هژزی ٥0٥0/۱٥٥1318‏ 
3 شیربه‌نجه‌ی ملی 
منالدان وه شیرپه‌نجه‌ی به‌شی دهره‌وه‌ی 
کوئه‌ندامی زاوزیی میینه. مه‌ترسی ریژه‌یی 
بو دروستبوونی شیرپه‌نجه‌ی کم دوای 
دیاریکردن و دژزینه‌وه‌ی نه‌خوشی ایدز 
۲ به» چالاکی سیکسی بەتایبەت له گه‌ل 
زیاتر لهیه‌ك كەس هاورییه له گه‌ل زیادبوونی 
شیرپه‌نجه‌ی كۆم. 

۳- دابه‌زینی به‌ر گری له‌ش» به‌تایبهوت 
ثه‌وانه‌ی که چاندنی گورچیله‌یان بو 
کراوه» ریژه‌ی شیرپه‌نجه‌ی ناوچه‌ی كۆم و 
کوئه‌ندامی زاوزی بەریزەی سەد ئەومندہ 
زياد ده کات. 

-٤‏ جکه‌ره کیشان: ئەمەش هاورییه لەگەل 
زیادبوونی ریژه‌ی شیرپه‌نجه‌ی كۆم به‌ریژه‌ی 
هه‌شت ئەوەندہ. 

- سیکس لەریگەی کزمه‌وه له‌پیاواندا نەك 
لەژنانداء به‌شیوه‌یه کی زور به‌هیز هاورییه 
له گه‌ل زیادبوونی ریژه‌ی شیرپه‌نجه‌ی كۆم 
به‌ریژه‌ی ۳۳ تویژینه‌وه کان پیشانیانداوه که 
ریژه‌ی شیرپه‌نجه‌ی كۆم (شیرپه‌نجه لەجۆرى 
خانه‌ی پووله که یی و له‌جزری خانه‌ی 
گوراو) شەش جار گه‌وره‌تره لهوانه‌ی که 
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Spread to other organs 


سیکسی هاوره گه‌ز ئەنجام دەدەن لهوانه‌ی 
که هاوسه‌ر گیرییان ثه‌نجامداوه بەبەراورد 
بهو پیاوانه‌ی که سیکسی پیاو ثه‌نجام 
نادەن يان باوه‌ریان به‌هاوسه ر گیریی پیاوان 
نبیه. ژنه سەلته کان بان ته‌نیا کان هم جۆرە 
ِِ نایان گریته‌وه. 
شیزانی و میژووی 

و نه‌خوشیبه که 

۱- تویکاری: که‌نالی كۆم ثه‌ندامیکی شیوہ 
بورییه و دریژیه که‌ی ۶-۳ 
شوینی پنکه‌وه‌نووسانی کهنالی كۆم 
له گه‌ل پیستی ناوگەل پێیدەوترێت لیواری 
کزم يان هیلی هیلتون. هیلی پیکتینی يان 
هیلی داندار ده که‌و نته ناوەڕاستى کؤمەوہ 
لهبه‌شی سهره‌وه‌یدا ناوپوشی کهنالی کزم 
به رو وکه‌شه شانه‌ی ستوونی داپوشراوه» 
به‌لام لهبه‌شی خواره‌وه‌یدا ناوپوشه که 
به‌رو و که‌شه شانه‌ی پووله که‌یی کیراتینی 
و ناکیراتینی داپوشراوه. هه‌رچی رو وکه‌شه 
شانه‌ی ناوه‌نده‌به‌شه (که له‌هه‌مان کاتدا پىشى 
ده‌لین رو وکه‌شه شانه‌ی گوراو لهرو و که‌شه 
شانه‌ی میزه‌لدان دەچێت) ناوپوشی به‌شی 
ناوه‌ندی کهناله که ده کات که دریژییه که‌ی 
۱- ۵:۰ سم-ه که زیاتر لەگەل ناوپوشی 


دەیێت› 


هێڵی پیکتینیدا دیته‌وه. وا ده‌رده که‌ونت که 
لووی شیریه‌نجه‌ی کم سه‌رچاوه ده گریت 
له‌ناوچه‌ی پێوەلكان 
په‌رده‌ی کزم. تینجا گه‌شه ده‌کات بان 
بەرەو سه‌ره‌وه بو به‌شی خواره‌وه‌ی کولون 
و شانه کانی ده‌وروبه‌ری يان به‌ره‌و خواره‌وه 
بو شانه کانی نا و گه‌ل. 

۲ لووله لیمفییەکان: هدند کل لهلووله 
لیمفییه کانی به‌شی سهره‌وه‌ی کزم لەگەل 
لووله لیمفییه کانی توره که و بوشایی به‌شی 
خواره‌وه‌ی کولون یه کده گرن و دهرژینه 
لیمفه گریکانی ته‌نیشتی شاخوینبه‌ر و به‌شی 
سهره‌وه‌ی میز و کولون و لیمفه گریکانی 
ده‌وروبهری پیسکی ساکرهم» لووله 
لیمفییه کانی به‌شی خواره‌وه‌ی کومیش 
لەگەل ئەوانەی ناوگه‌لدا به کده‌گرن 
و ده‌رژینه پووکاره لیمفه گریی نا وکه 
superficial inguinal lymphnode‏ 
لهوه. له ۳۵-۲۵/ ی ثهوانه‌ی که 
نەشتە رگەری لیکر دنه‌وه‌ی رىكاش 
بۆ دەكکرێت به‌ریکه بان بەڕێگەی 
کردنه‌وه‌ی سك و ناوگەل Apresection‏ 
بلاوبوونه‌وه‌ی شیرپه‌نجه له‌ناوچه‌ی حه‌وزدا 
پیشان ده‌ده‌ن. 


پلست و هه‌ناوه 


لەگەل ئەوەشدا لەسالی نه‌وه‌ده کاندا ریژه‌ی 
شیرپه‌نجه‌ی كۆم لهوانه‌ی که ته‌مه‌نیبان لەسی و پێنج 
سالی که‌متره زیادی كردووەو› رێژه‌ی جیاوازی نێر و 
می لەم گروپه تەمەنەدا پنچه‌وانه بؤتەوہ شریەنجەی 
كۆم زیاتر ئەشكەنجە و ازاری شارنشینەکان دەدات 


خانه پووله که‌ییه کانن» له 3؟/ ی حاڵەتەكان 
شیرپه‌نجه‌ی خانه گوراوه کانن وہ ته‌نیا /۷ی 
حاله‌ته کان شیرپه‌نجه‌ی رژینی ده‌بینریت که 
لینجه مادده دەریژن و له‌زوربه‌ی کاته کاندا 
چه‌ندین که‌نالی ناسروشتی دهبینرین لەم 
جوره شیرپه‌نجه‌به‌دا. 
بنچینه ییه کان تەنیا له ۲ ی شیرپه‌نجه‌ی 
کزم پیکدینن؛ که ده‌توانریست بنهبر 
بکریت به‌ریگه‌ی ده‌رهیتانی ناوچه‌یی يان 
به‌هزی لیدانی چاره‌سه‌ری تیشکییه‌وه. 
نەخۆشى پاجیت 0188356 Pages‏ له 
۲ ی حاله‌ته کاندا گرییه کی سهره‌تایی 
شیرپه‌نجه‌ی پیسه که لەبەشی ناوه‌وه‌ی تویژی 
پیست رووده‌دات لهو ثاره‌قه رژینان‌ی که 
هاوڕێن لەگەل سه‌لکی موودا. شیریه‌نجه‌ی 
ئەو خانانه‌ی که مادده‌ی میلانین دهریژن 
ریزه‌ی له ۸۲ ی حاله‌ته کان پنکدینن و 
بەزۆرى لههیلی پیکتینییه‌وه ده‌ست پنده کەن 
و به‌شبوه‌ی لووی تاك و هه‌مه‌جور گه‌شه 
ده‌سینن» پێشبينى داهاتووی نه خزشییه كەش 
خراپه و به گشتیش ه‌نجامی نەخؤشییە که 
دەوەستێتەسەر قه‌باره و قوولی شیرپه‌نجه 
له جه‌سته‌ی مرۆفدا. 

شیوه کانی دیکه‌ی شیرپه‌نجه که بریتین 
لە: شیریه‌نجه‌ی خانه بچو و که کان ( که 


شیریه‌نجه‌ی خانه 


به‌شیرپه‌نجه‌یه کی دہ گمەن و زور مه‌ترسیدار 
ده‌ژمیریت)» شیرپه‌نجه بالوکییه‌کان که 
ئەمەش شیرپه‌نجه‌ی سهره‌تایی پولیبین 
و به‌هزی تووشبوون به‌فایروسی لوو 
و بالوکه کانه‌وه پەيدادەبن› نه‌خزشی 
باون شیرپه‌نجه‌ی کورپه‌له‌ییه کان که 
له‌به‌سته‌ره‌شانه و لووسه ماسوولکه کاندا 
له‌مندالان و تازه له‌دایکبوواندا رووده‌دات» 
دواجار شیرپه‌نجه‌ی پیسی لیمفه گریکان که 
لهو نه‌خوشانه‌دا رووده‌دات که نه‌خوشی 
تابدزیان هه به. 

دیاریکردنی نه‌خوشییه که 

۱- ئەو نیشانان‌ی که نه‌عوش هه‌ستییان 
پیده کات: خوینبه‌ربوون که /۵۰ ی 
ئەخۆشەكاندا هه‌ستییان پیده کریت» بوونی 
ئازار له 7/4۰ ی حاله‌ته کانداء هه‌ستکردن 
به‌بوونی بارسته و لوو له ۸۲۵ ی هه‌موو 
نه حوشه کانداء خوران ۱۵/ی حاله ته کاندا 
نزیکه‌ی ۲۵ ی نه‌خوشه کانیش هیچ 
نه خزشییه کیان نییه. 

۲- تاقیکردن‌وه‌ی فیزیکی نه‌خوشه که: 


ئەمەش تاقیکردنه‌وه‌ی په‌نجه‌یی كۆم› 
هه‌ناوبینی كۆم› هه‌ناویینی به‌شی خواره‌وه‌ی 
كۆم و تاقیکردنه‌وه‌ی هه‌ست پیکردنی 
لیمفه گریکانی ناوگەل بەدەست دہ کریتەوہ 
له کاتی تاقیکردنەوەی فیزیکی كۆم و بەشی 
خواره‌وه‌ی کولون له‌وانه به پلویست به‌پندانی 
ده‌رمانی هێورکكەرەوە يان ی هوشکردنی 
تازاری زور و که‌شه‌نگبوونی ماسولکه کانی 
کۆمییان هه به. 

"= وه‌ر گرتنی نموونه‌ی زیندوو: وەر گرتنی 
نموونه‌ی شانه‌ی زیندوو به‌لیکردنه‌وه‌ی 
شانه‌ی شیرپه‌نجه که پیویست و په‌سه‌نده 
بو چه‌سپاندنی دیاریکردنی نه‌خوشیه که 
وەرگرت م نمو ونه‌ی شانه‌ی زیندوو 
به‌لیکر دنه‌وه‌ی ته‌واوی ه‌ندامه تووشبووه که 
نابیت جیبه‌جی بکریت. به‌بوونی ھەر 
گومانيك لههه‌ر لیمفه گرییه کی ناوگەل 
یلو بسته وه‌ر گرتنی نموونه‌ی شانه‌ی 
زیندووی به‌دواداییت بو جیاکردنه‌وه‌ی 
وشی ههرکردن ار کی خی 
که هیچی تیدا نه‌بوو ئموا پێويسته 
وه‌ر گرتنی نموونه‌ی شانه‌ی زیندوو به‌هوی 
نه‌شته رگه رییه‌وه ه‌نجام بدریت. 

£ هه لسه‌نگاندنی قۆناغ کردنی نه خوشییه که: 
ئەمەش تاقیکردنه‌وه‌ی په‌نجه‌یی» تیشکی 
سنگ» تیستی فه‌رمانی جگهره سی تی 
سکانی حه‌وز و هه‌ناوبینی سوناری که‌نالی 
كۆم دہ گر نته وه. تلستی دیاریکردنی HIV‏ 


هەندێك له‌لووله 
لیمفییه‌کانی بەشی 
سهره‌وه‌ی كۆم لەگەل 
لووله لیمفییه کانی 

توره‌که و بوشایی_, 
به‌شی خوارەوەی كۆلۆن 
یه کده‌گرن و دهرزینه 
شاخوینبه‌ر و بەشى, 
سەرەوەی میز و كۆلۆن و 
لیمفه گریکانی ده‌وروبه‌ری 
ئێسکی ساكرەم 


گونجاوه ثه‌نجام بدرێت له‌وانه‌ی هۆكارى 
¬" * 

قۆناغكردن و ھؤکارەکانی پێشبینیکردن 
أ- ریسای قوناغکردن: ریسای قزناغکردن 


۷ وانه‌یه بەکاربیتء خوێنه‌ران 
دەتوانن ئاشنابن به‌تازه‌ترین ریساکانی 


قۆناغكردن› لووه شیرپه‌نجه‌ییه کانی لێوارى 
کوم ده‌توانریت به‌ریسای قوناغکردنی 
شیرپه‌نجه‌ی پیست قوناغ بکرین. قوناغی 
۲ له‌قزناغکردنی شیرپەنجەی کزم بەقەبارہ 
و راده‌ی داگیرکردن و بلاوبوونه‌وه‌ی 
شیرپه‌نجه که دیاری ده‌کریت بو شانه و 
ثه‌ندامه کانی تەنیشتے كۆم وه‌ك له خواره‌وه 
باسی ده که‌ین. 

1۳4 ئەمەش واته شئریه‌نجه‌ی سهره‌تاییبه 
که ناتوانرێت هەڵبسەنگێنرێت. 

5 بوونی شیرپەنجەی لؤکالّی و ناوچه‌یی. 
1 لیره‌دا تیره‌ی شیرپه‌نجه که دوو 
سانتیمه‌تر بان که‌متره. 

2 شیر په‌ نجه که لثره‌دا گه‌وره‌تره له‌دوو 
سانتیمه‌تر هه‌تا پینج سانتیمه‌تر يان که‌متر 
له‌وه. 

3 لەم باره‌دا شیر په‌نجه که له پینج سانتیمه تر 
زیاتر دەبێت. 

14: لەم حاله ته‌شدا شیرپه‌نجه که ھەر 
قه‌باره‌یه کی هەبێت بووه‌ته‌هزی تووشبوونی 
ثه‌ندامه کانی وەك کوئه‌ندامی 
ده‌ره کی زاوزتی ژن» میزه‌رژ» میزه‌لدان 
(جگه له‌تووشبوونی ماسولکه‌کانی 
ده‌رچه‌وانه‌ی میزه‌لدان که نا که‌ونه هم 


ەش 


قوناغه‌وه). 
ب- هو کاره کانی پیشبینیکردنی داهاتووی 
نه خز شییه که: 


۱- ریسای ۷ء ٹەو نه‌خوشانه‌ی که 
لهقزناغی 11 دان واته تیره‌که‌یان له‌دوو 
کەمترہ به‌شیوه‌یه‌کی گشتی 
پیشیینییه کی باشتریان هه‌یه لهوانه‌ی که 
قەبارەی لووه که‌یان گه‌وره‌تره. 

ریژه‌ی رزگاربوونی پینج سالّه له‌مردن 
زباتره له۸۰/ لهو نه‌ح‌شانه‌ی که 
شیرپه‌نجه‌ی قوناغی 11.12 يان هه‌یه 


سانتیمه تر 


و که‌متره له ۸۲۰ بو ئەو نه‌خوشانه‌ی 
که شیریه‌نجه‌ی قوناغی ۵4 ههبه. 
ر زگاربوون لەمردن زور که‌مه لەوانەدی که 
لووه کانیان له۱۰-۷سم گه‌وره‌تره» تەنانەت 
ثه گه‌ر چاره‌سه‌ری قورس وتوندیش 
وه‌ربگرن» _ له‌تویژینه‌وه‌یه کی فره گۆراوداء 
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کا 


قؤناغبەندی آ تەنیا هۆکاری پیشبینیکردنی 
گرنگ و سەربەخوی شیرپه‌نجه‌ی كۆمە. 
هه‌روه‌ها بلابوونه‌وه‌ی شیرپه‌نجه که بو 
لیمفه‌گریکان ده‌بیته هنزی ئەوەی که 
شێرپەنجەکە اکامیکی خرایی هه‌بنت. 
شیر یه نجه‌ی که‌نالی کوم له‌ناوچه‌ی کومدا 
ده‌مینیته‌وه ئەگەر ریژه‌ی ته‌نینه‌وه‌ی دووری 
نه حوشییه که له ۱۰./ که‌متریبت 
۲-ه و کاره کانی دیکه 
ا شانه‌زانی: جوری شانه‌ی شیریه‌نجه که 
(واته شیرپه‌نجه که لەدەرەتوێى پیسته‌وه 
هاتووه يان لهو به‌شه‌ی كۆرپەلەوە که به‌شی 
خواره‌وه‌ی کولزن و كۆئەندامى میزه‌پوی 
لیوه دەبێت) کاریگه‌رییه کی 
ئەوتوؤی نيه لەپیشبینیکردنی داهاتووی 
نەخۆشیبەکە› شیریه‌نجه‌ی شانه کیراتینییه کان 
اکامیکی باشتریان هه به له شیر یه نجه‌ی 
شانه جم هو نەخۆشانەى 
که شیریه‌نجه‌ی خانه بچو وکه‌کان و ئەو 


دروست 


شیر په‌نجانه‌ی که لهده‌ره‌تونی پیست و رژینه 
خانه کانه‌وه دروستده‌ین» اکامیکی خراییان 
ب -ئه‌و_ نیشانان‌ی که نه‌خوشه که هه‌ستیان 
پنده کات: ثه‌و نە حوشانه‌ی که نیشانه‌یان نییه» 
نیشانه‌ی ثه‌وه‌به نه خوشییه که‌یان له‌قوناغیکی 
باشتردایه وەك له‌وانه‌ی که نیشانه‌یان 
هه یف چونکه بوونی نیشانه کان راسته‌و خو 
پەیوەندی به‌قه‌باره‌ی لووه ٹ 
ج-پله‌ی لووه شیرپه‌نجه‌ببه که: ‏ ئه‌و 
نه‌خوشانه‌ی که شیرپه‌نجه‌ی پله نزمیان 


شیر به‌نجه بيه که‌وه 


ههیه» ریژه‌ی رزگاربوونی پێنج ساله‌یان 
لهمردن زورتره له‌وانه‌ی که شیرپه‌نجه‌ی 
A‏ 
يەك له‌دوای بەك› ده ر که‌وتووه ژماره‌ی 
تاکی و جوونی مادده‌ی بۆماوەيى DNA‏ 
کاریگه‌ریه که‌ی دوولایەنەیان کاریگه‌ری 


پله به‌رزیان ههیه به‌ریژه‌ی 7۷۵ بو 


| 2 


زانستی سەردەم 48 


هەیە لەسەر داهاتووی نەخۆشييه که يان هیچ 
کاریگەریەك لەسەرئاكامى 
بەجی ناهێڵێت. 

نه‌هیشتن و زوو 
دیاریکردنی نەخۈشييەكە 
زوو دیاریکردنی 
وریایی و هۆشيارى نەخوش و پزیشکه که 
ده‌رباره‌ی نه‌خوشییه که» بوونی مه کاره 
مه‌ترسیداره کان و تاقیکردنه‌وه‌ی شانه‌زانی 
بۆ هه‌موو نموونه‌کانی ئهو شانانه‌ی 
که له کاتی نه‌شته ر گه‌ریدا ده‌رهینراون 
تەنانەت ئەو شانانهش که له‌نه‌شته رگه‌ری 
لاوه‌کی کزم و به‌شی خواره‌وه‌ی كۆلوندا 
ده‌رهینراون. سالانه پلو بسته هه‌ناوبینی کوم 
لو نه حوشانه‌دا ثه‌نجام بدرێت که مه‌ترسیان 
زورتره. لهو نه زشانه‌ی که شیرپه‌نجه‌ی ملی 
منالدان و زییان هه‌یه پتویسته تاقیکردنه‌وه و 
پشکنینی کومیان به‌شیوه‌یه کی به‌رده‌وام بو 


ه‌نجام بدریت. 


نه خ و شییه که 


نه خو شیبه که ده و ه‌ستلته‌سه‌ر 


به‌ریوه‌بردن و چاره‌سه‌ری نه‌خوشییه‌که 
شیرپه‌نجه بچووکە کانی لیواری كۆم يان 
که‌نالی كۆم که له‌دوو سانتیمه‌تر که‌مترن 
ده‌توانریت چاره‌سه‌ر و بنهبر بکرین 
به‌رٍیژه‌ی 808 هویش به‌نه‌شته رگه‌ری 
ده‌رهینانی سادەی شێرپەنجەکە لەگەل 
لابردنى يەك سانتیمه‌تری که‌ناری 
ہپ ہت و چارەسەر و بنەبری هو 
شیرپەنجانەی که دووبارہ سه‌رهه‌لده‌ده‌نه‌وه 
بەدووبارہ ده‌رهینانی ئەو شیرپه‌نجان‌ی که 
له‌ناوچه‌ی شیرپه‌نجه که‌وه سه‌رهه‌لده‌ده‌نه‌وه 
جیبه‌جی ده‌بین. هه‌ردوو چاره‌سه‌ری 
کیمیاوی و تیشکی ریگه‌یه کی چاره‌سه‌ری 
سه‌ره‌تایی و سه‌ره کین بو زوربه‌ی شیر په‌نجه 
پیشکه‌وتووه کانی لیوار يان که‌نالی كۆم› 
ئێستا ریگه‌ی نه‌شته‌رگه‌ری کردنه‌وه‌ی 
سك و ناوگهل ۸۳-۲۵966۷00 


چاره‌سه‌ری ر زگار که‌رن بو ئەو نه‌خشانه‌ی 
که نه‌خرشییه که‌یان وهلامدانهوه‌ی بو 
چاره‌سه‌ری کیمیاوی و تیشکی نییه يان 
بەرگری ثه‌و جوره چاره‌سه‌ره دەکەن 
(واته نه‌حزشییه که‌یان شکستی خواردووه 
لهوه‌لامدانه‌وه‌ی پلویست بۆ چاره‌سه‌ره که 
يان نه‌خوشیه که‌یان هه‌لیداوه‌ته‌وه پاش 
چاره‌سه‌ری ته‌واو و پلویست) و بو نه‌و 
پیسایی راگیر 
بکه‌ن له کاتی ده رکه‌وتنی نه‌خشییه که‌داه 
ده‌رب‌اره‌ی که‌می شیرپه‌نجه‌ی کوم 
تاقیکردنه‌وه و تویژینه‌وه ههره‌مه کییه کان 
سه‌رمه‌شقی به‌ره‌وپیشه‌وه چوونیکی جیگه‌ی 
هه‌ویسته کردنن» که لایەنی چاره‌سه‌ره که‌یان 
لەچارەسەرى نه‌شته‌ر گه‌رییه‌وه (که تیایدا 
ه‌ناویینی ‏ کولؤن بەشێوەيەكى اسابی 
نه‌مه‌ش بهلایه‌نی یه که‌می 


نه خرشانه‌ی که اتوانن 


چاره‌سه‌ره که داده‌نریت) گوریوه بز هه‌ردوو 
چاره‌سه‌ری کیمیاوی و تیشکی بەوەوش 
نەشتە رگه‌ری بووه دوا هیلی چارەسەں 
پلویسته ئەوەمان له‌بیرنه چیت که لهوانه‌به 
نه‌خزشییه که هاوبه‌ش بێت له‌نیوان کوم و 
کزئه‌ندامی زاوزی. بویه پیش چاره‌سهر 
پلو بسته تاقیکردنه‌وه‌ی کزم و کؤئەندامی 
زاوزی ئەنجام بدریت» گرنگترین رولی 
نه‌شته رگه‌ره كە بریتییه له‌چاره‌سه‌ری 
نه خوشییه که دوای شکستهینانی چاره‌سه‌ری 
سه‌ره‌تایی تیشکی و کیمیاوی زووبێت 
يان دره‌نگ» شیوه‌ی شویتی شیرپه‌نجه 
سه‌ره‌تایییه که له‌وانه‌یه سه‌رمه‌شقیکی هەله 
بێت له‌دوای به کارهینانی چاره‌سه‌ری 
۳ ئەو نه‌خزشانه له‌وانه‌یه ماکیان 
بۆ دروست بێت وه‌ك مردنی خانه کان 
به‌هوی تیشکه‌وه. که‌ناله پەیوەندی نائاسایی 
و ما توالت پیسایی راگیرکردن مش 


Centimeters (am) 
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2cm 


دوای به کارهیتانی چاره‌سه‌ری تیشکی 
بنچینه‌یی بان دوای به کارهینانی چاره‌سه‌ری 
نشکی و کیمیایبه‌وه رووده‌ده‌ن. 

ا-هه‌ردوو چاره‌سه‌ری تیشکی و کیمیاوی 

ئەمەش به‌چاره‌سه‌ری سهره‌تایی شیرپه‌نجه‌ی 
کزم دەژمێررێت› به کارهینانی هه‌ردوو 
چاره‌سه‌ری تیشکی و کیمیایی ده‌بنه هزی 
به‌رزیوونه‌وه‌ی ریژه‌ی کزنترولی ناوچه‌یی 
شیرپه‌نجه که و به‌رزبوونه‌وه‌ی ریژه‌ی 
ر زگاربوون له‌مردن ۸۲/ و هیشتنه‌وه‌ی فرمان 
و چالاکی کزم به‌به‌راورد به‌به کارهینانی 
نه‌شته رگه‌ری» پیدانی دوزیکی زوری 
چاره‌سه‌ری تیشکی ده‌توانیت ریژه‌ی 
شیرپه‌نجه‌ی به‌رده‌وام که‌مبکاته‌وه و پیویستی 
لیکردنه‌وه‌ی لیمفه گریکان بەنەشتە رگه‌ری 
ناهێڵێت› ئەو دوزی چاره‌سه‌ری تیشکییه و 
ژماره‌ی بازنه‌ی ثه‌و چاره‌سه‌ره کیمیاوییه‌ی 
که پیویستن بو باشبوونی ریژه‌ی کزنترولی 
ناوچه‌یی و رژلی دیسانه‌وه قوناغ به‌ندی 
له‌دوای ته‌واوبوونی پروسه‌ی چاره‌سه‌ره که 
تائێستا جیگه‌ی مشتومره. 

۱-چاره‌سه‌ری ‏ سهره‌تایی: ‏ به کارهیتانی 


ته‌وژمی ده‌ره‌ کی چاره‌سه‌ری تیشکی 


زوو دیاریکردنی نه‌خوشییه که 


و هوشیاری نەخۆش و 

نه خوشییه که. بوونی 

هوکاره مه ترسیداره‌کان و 
تاقیکردنه‌وه‌ی شانه‌زانی 

بۆ هه‌موو نموونه‌کانی 

له‌نه شته رکه‌ری لاوه‌کی كۆم 
و به‌شی خوارهوه‌ی کولوندا 


لەپێشتر و سه‌روتره له‌دانانی مادده‌ی 
تايبەت به‌چاره‌سه‌ری تیشکی لهنیوه‌نده 
به‌شی شانه کانداء به کارهینانی دوزی 
چاره‌سه‌ری تیشکی زیاتر له ۵۰۰۰ سی 
گای وا ده‌رده که‌ویت پیویست نەبێت› 
به کارهینانی مایتزمایسینسس له گه‌ل پینجەم 
فلزرویوراسیل پیکه‌وه‌ش له گه‌ل چاره‌سه‌ری 
تیشکی (سی رشته که) سه‌رووتر و گونجاوتره 
له به کارهینانی پینجه‌م فلورویوراسیل بەتەنيا 
له گه‌ل چارەسەری تیشکی (دوو رشته که) 
به‌ثه‌نجامدانی چاودیری کردنی نه‌خوشییه که 
بوماوه‌ی چوار سال (ئەمەش به‌ره‌چا و کردنی 
نه‌وه‌ی که ده‌مهوانه‌ی کولون تیایدا 
به کارناهیتریت) ریژه‌ی چاره‌سه‌ری سی 
رشته بو چاره‌سه‌ری دوو رشته ۸۷۱ بو 
۹ سەرووتر و گونجاوترە› بەلام ریژه‌ی 
کونترولی ناوچه‌یی بو هه‌ردوو رشته که 7۸۲ 
بو 176 سه‌رووترو گونجاوتره بو رشته‌ی 
سیانی و ریژه‌ی ر زگاربوون له‌نه‌خزشییه که 
بو رشته‌ی سیانی و دووانی يهك له‌دوای 
يەك ۷۳/ بۆ ٥٥‏ -ه. به کارهینانی هه‌ردوو 
ده‌رمانه کمیاویه که لههه‌مان کاتدا 
لەگەل چاره‌سه‌ری تیشکی سه‌رووتر و 


دەرهێنراون 


گونجاوتره له‌چاره‌سه‌ری تیشکی بەتەنیاء 
ریژیمه کانی چاره‌سه‌ری تیشکی به گویره‌ی 
پەيمانگاكانى بەخشینی هو چاره‌سه‌ره 
دەگۆڕێت› پینجهم فلزرژیوراسیل لەھەموو 
حاله ته کاندا لهریگه‌ی خوێنهێنەرەوە 
به‌شیوه‌یه کی به‌رده‌وام ده‌دریت» دووان لهو 
ریژیمه به کارهاتووانه ثه‌مانه‌ن: 
پل ے 7 1 !"ˆ" 
گروپی چاره‌سه‌ری تیشکی شیرپه‌نجه‌زانی 
(RTOG)‏ 
مایتڑمایسین -س: 0 املگم بۆ ھەر مەترہ 
دووجایەكى جه‌سته‌ی مرۆف یەکسەر 
لەریگەی خوینهینه‌ره‌وه له‌روژی دووه‌می 
چاره‌سه‌ره که‌دا وه‌رده گیرنت. 
پێنجەم فلورویوراسیل: ۱۰۰۰ملکم بو ھەر 
مه‌تره دووجایه کی جه‌سته‌ی مرف له‌ماوه‌ی 
پیست و چوار سه‌عاندا به‌شیوه‌یه کی به‌رده‌وام 
لهریکه‌ی خوینهینه‌ره‌وه له‌روژی دووهم 
بو چواره‌می چاره‌سه‌رییه که و له‌روژی 
بیست وهه‌شتهم ۳ سى و دووهه‌مینی 
چارەسەرىبەکە وەردەگیرێت. 
چاره‌سه‌ری تیشکی: ۰سی گای 
لهرژژیکدا لەنیوان ڕۆژى یه کهم و بيست 


وهه‌شته‌مدا. 
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هه‌موو دۆزى چاره‌سه‌ری تیشکی :۶۵۰۰سی 
سس 724 
کات پر سی کا 
نەتەوہہی(0۷۸۱۱305): 
مايتۆمايسين-س: ٥مگم‏ بۆ ھەر مەترہ 
دووجایه کی جه‌سته‌ی مرف يەكسەر 
لهریکه‌ی خوینهینه‌ره‌وه له‌روژی یه که‌می 
چاره‌سه‌رییه که‌دا وه‌رده گیریت. 
پینجه‌م فلورویزراسیل: ۷۰ ملگم بۆ ھەر 
مه‌تره دووجایه کی جه‌سته‌ی مرف له‌ماوه‌ی 
پیست و چوار سه‌عاندا به‌شیوه‌یه کی به‌رده‌وام 
لەریگەی خوینهینه‌ره‌وه لهروژی یه کهم بو 
پلنجه‌می چارەسەریبەکە وەردەگیرێت.. 
اأ" سے 

چاره‌سه‌ری ڈنٹکی: سی كاق بۆ ھەر 
بيست و چوار سه‌عاتيك بو ماوه‌ی چوار 

۰ 2 ۰ £ - 
هه فته لەگەل بووی دوو ھەھتە رتست 


په‌یمانگای ‏ شیریه‌نجه‌ی 


وحه‌وانه‌وه له‌نتوان هه‌ردوو چاره‌سه‌رییه کدا 
وەردەگیرێت.. 

هه‌موو دۆزى چاره‌سه‌ری تیشکی: 0۶۰۰ 
سی گای لهو نه‌خوشانه‌ی که نه‌حوشی 
ب < وتووی اوچه‌ییان هه‌به ده‌توانرتت 
دۆزى چاره‌سه‌رییه که زیادبكرێت› بهلام 
نابیت کی هه‌موو چاره‌سه‌ریبه که له ٦.٦‏ 
سى گای تێپەڕێت. 

۲-چجاره‌سهری سهدواداجوون 
وچاود تریکردنی نه عزشییه که: چاره‌سه‌رتکی 
کیمیاوی دیکه‌ی بازنه‌ی شەش ههفته‌یی 
(به‌به کارهینانی مایتزمایسین- س وپینجهم 
فلورژیوراسیل) به‌نه‌خزش دەدریت› 
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۲ 


۹ 
۳ ہر 


ئەمەش بەندە لەسەر کونترؤلی لووه‌که يان 
چارەسە رکردنی ئەو ژه‌هراویبوونه‌ی که 
به‌هوی ده‌رمانه که‌وه رووده‌دات» پێويسته 
نموونه‌ی شانه‌ی زیندوو به‌قولایی شوینی 
شیرپه‌نجه بنه‌ره تییه که وه‌ربگیرریت له‌ماوه‌ی 
شەش بو هه‌شت ههفته‌ی دوای ته‌واوبوونی 
چاره‌سه‌رییه که. 
کس 
له‌ماوه‌ی سالی به که‌مدا و ھەر شەش مانڭ 
جارئك له‌ماوه‌ی سالی دووەمدا لەلایەن 
۳ 2 
پزیشکی پسپوره‌وه ببیتر تن» ئەگەر له‌ماوه‌ی 
1 ے 
به‌دواداچوونی نه‌خوشییه که‌دا وەر گرتنی 
نموونه‌ی شانه‌ی زیندوو سهرهه‌لدانه‌وه 
يان بوونی شیرپه‌نجه‌ی سه‌لماند پئویسته 
نه‌شته رگه‌ری بو نه‌خزشه که ئەنجامبدریت 
لهریگه‌ی کردنه‌وه‌ی سك و ناو گه‌له‌وهه 
له کاتی سه‌رهه لدانهوه‌ی نه خوشییه که هیلی 
دووه‌می چاره‌سه‌ری کیمیاوی به‌به کارهینانی 
. = 
پینجەم فلورژیوراسیل و سیسپلاتین لەگەل 
نه‌شته ر گه‌ری به کردنه‌وه‌ی سك و نا وگل 
ده‌توانیت ریگه‌به کی چاره‌سه‌ری ر زگارکەر 
= .1 
و بنه‌بری گەورەی نه‌خوشییه که بێت. 
ب-نەشتە رگەری بەتەنيا 
ده‌رهینانی قوول و فراوانی شیرپەنجەی 
پووکه‌ش و جیای لیواری کزم دهبیته 
هوی چاره‌سه‌ری ته‌واو بو نه‌خوشییه که 
و زیادبوونی رٹڑەی پیتج ساله له‌مردن 
بەڕێژەی 1/۸۰ ھەرچەندە شێرپەنجە که 
قووڵ و گەورەش بێت. ده‌رهینانی 


و‌ 


ناوچه‌ی کوم و به‌شی خواره‌وه‌ی كۆلۆن 
به‌نه‌شته ر گه‌ری کردنه‌وه‌ی سك و ناو گه‌ل 
وەك چاره‌سه‌ری ته‌نیای شیرپه‌نجه کانی 
¥ 7 5 ۰ 2 ۰ 

که‌نالی كۆم وشیرپه‌نجه گه‌وره‌کانی لیواری 
کم دهبیته هوی زیادبوونی ریژه‌ی پینج 
ساله له‌مردن به‌ته‌نیا 04 

ج سبه‌دواداچوون وچاودیری نه‌خوش: 
چاودیریکردن و به‌دواداچوونی هو 
نه خوشانه‌ی که شیریه‌نجه‌ی کومیان هه‌به 
(به ثه نجامدانی تاقیکر دنه‌وه‌ی 
به کارهینانی هه‌ناویینی کوم يان هه‌ناوبینی 
گرم و به‌شی خواره‌وه‌ی كۆلۆن و ئینجا 
وهر گرتنی نموونه‌ی شانه‌ی زیندوو 

۰ و + ۰ 

لهو لووانه‌ی جیکه‌ی کومانن) پیویسته 
بەتاببەت له‌ماوه‌ی سی سالی یه که‌می دوای 
چاره‌سه‌ره کہ چونکه ثه‌مه چاره‌سه‌ری 


یه نجه‌ یی » 


رزگار که‌ره و له‌وانه‌شه نه‌خزشییه که بنه‌بر 
یکات. ۱ 
سه‌رچاوه‌کان: 
1-manual of clinical‏ 
.oncology<fourth edition‏ 
2-oxford handbook of‏ 
edition‏ 0۲۱6۵۱00۱۷۰۲۱۳9۲ 
3-Harrisons principles of‏ 
„internal medicine‏ 
4-Davidsons principles‏ 
.&practice of medicine‏ 
5-Grants textbook of‏ 
.physiology‏ 
.6-Snells textbook of anatomy‏ 


هە‌ندێك نه‌خزش . پیویستییان 

۷ به پروسه‌ی گواستنه‌وه‌ی 
خوێن ہەیہء وەك هەنگاویکی خۆپاراستن 
بو قه‌ره‌بو و کردنه‌وه‌ی هو ریڑہ خوینه‌ی که 
له کیس چووه بەتایبەت له کاتی کاره‌سات 
و شهره کانداه به‌لام ئەو پرۆسه‌یە بی 
مه‌ترسی نيه بەتایبەت لهلایه‌نی به خشه‌ره‌وه» 
گواستنه‌وه‌ی خوین ه کاریکی سه‌ره کییه 
بو تووشبوون بان بو گواستنه‌وه‌ی نه خزشییه 
ترسناکه کانی وه‌ك ههوکردنی فایروسی 


جگەں ایدز و نه‌خزشییه فایروسییه کانی 
مک 

هم مه‌ترسییانه شاراوەن و شایانی گرنگی 
پێدانن› به‌لام کاتيك پرژسه که بی ترس و 
نیگه‌رانی لەلايەن پزیشکی پسپوره‌وه بەریوہ 
دچێت› اسایه بیگومان له هل مه‌رجی 
نه‌وه‌ی که نه‌و که‌سه‌ی که خو نه که 
نه خزشییه کی وك 
نه خوشییه فایروسیه کانی نەبیت. 


دەبەخشێت هیچ 


به لام سەبارەت به‌مه‌سه‌له‌ی گواستنه‌وه‌ی 
شیرپه‌نجه_ لهبه‌خشهره‌وه بو هو که‌سه‌ی 
خوینه که‌ی بو ده گوازریته‌وم ئەوہ ‌نجامی 
لنکولینه وه نلوده‌وله‌تیبه کان دلنباییان داوه که 
ئەو که‌سانه‌ی خوینییان بو گوزراوه‌ته‌وه لهو 
ه‌خشه‌رانه‌ی که تووشی شێرپەنجە بوون هیچ 
مه ترسییه کی گواستنه‌وه‌ی شیر یه‌نجه که‌یان 
نییه يان له کاتی گواستنه‌وه که‌دا دە ر که‌وتنی 


شیرپه‌نجه تیبینی نه‌ کراوه و نهبینراوه و 


گواستنہودی خوین نابیته صوی أ 
تووشیوون به‌شیرپه‌نجه‌ی پیس ` 


مه‌ترسی تووشبوونیان به‌لووی شیرپه‌نجه‌ی 
پیس زیاد نا کات. 

ئەم ئەنجامانەش له‌سهر بنەرەتی ئەو 
شیکارییانه‌وه هات که لەنیوان سالانی ۱۹7۸- 
۲ دا بانکی خوینی سویدی و دانیمار کی 
ناماده‌یان کردبوو ئەو به خشه‌رانه‌ی خوین که 
تووشی شیرپه‌نجه بوون له‌ماوه‌ی پینج سالی 
خوین به‌خشینه کەداء له‌قزناغی سهره‌تایی 
يان ساده‌ی تووشبوونی نه‌خشیبه پیسه که‌دا 
بوون له‌کاتی خوین گواستنه‌وه که‌دا. 
ےم ایگولینه‌ومیه 44ای 
ئەوانەدی له‌خزگرتووه که خوینییان بو 
گوازراوه‌ته‌وه لەنیوان ثه‌مانه‌شدا ژماره‌یه کی 
زور له‌وانه‌ی تیدایه که نزیکه ۱۲۰۱۲ كەس 
بوون که خوین لهو به خشه‌رانه‌وه وه‌رده گرن 
که تووشی شیریه‌نجه بوون. له‌مانه‌شدا 
شیرپه‌نجه تیبینی نه کراوه و نه‌بینراوه. 
له‌دوای جه‌نگی جیهانی یه که‌مه‌وه 
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پزیشکه کان ہەستیبان بەمەترسى ئەو 
نه‌خوشییانه کردووه که لهریگه‌ی 
گواستنه‌وه‌ی خوینه‌وه رووده‌دهن به‌نموونه 
لهماوه‌ی جه‌نگی کزریا ۸۲۲ ی ه‌وانه‌ی 
خوینییان بو گوازراوه‌ته‌وه تووشی نه‌خوشی 
هه‌ و کردنی جگه‌ر بوون» به‌لام نزیکه‌ی سی 
ثه‌وه‌نده‌ی ریژه که یه لهماوه‌ی شه‌ری جیهانی 
دووه‌مدا. له‌هه‌فتاکانی سه‌ده‌ی ڕابردوودا› 
ناوه‌نده کانی قهلاچزکردنی ‏ نەخۆشى 
لهولاته یه کگرتووه کانی ثه‌مریکادا توانییان 
بگه‌نه ئەو ه‌نجامه‌ی که ژماره‌ی مردن 
لەسالیکدا به‌هزی ہەوکردنی جگه‌ره‌وه 
لەڕێگەی گواستنەوەی خوینه‌وه گه‌یشتزته 
۳ بەلام ناوه‌نده‌کانی دیکه دەلین 
ڕێژەکە ده ئەوەندەیە. 


به‌لام به‌هزی باشتربوونی پرۆسەکانى 


چاودیریکردنی وردیان ریژه‌ی يان 
ژماره‌ی حاله‌ته کانی پیسبوون به‌فایروسی 
ههوکردنی جگه‌ری جزری 8 دابه‌زیوه 
و کەمی کردووه مه جگه له‌فایروسی 
هه و کردنی جگه‌ری جوری © که دوای 
ئەوە بووه هی تووشبوونی خه‌لکیکی 
زور که به‌نزیکه‌ی چوار ملیون كەس 
مهزه‌نده ده کریت. سەدان هه‌زار له‌وانه 
لەریگەی گواستنه‌وه‌ی خوینه‌وه تووشبوون» 
پزیشکە کان ته‌تکیدیان کرده‌وه که پشکنینی 
تایبه‌تی و ورد بووه‌ته‌هوی که‌مبوونه‌وه‌ی 
بلاوبوونه‌وه‌ی نه‌خوشی هه‌و کردنی جگه‌ری 
قايرۆسى جوری 0 به لام سهره‌رای ثه‌وانه 
ترسی زور هه به له‌ده‌ رکه‌و تنی مه‌ترسی تازه 
و هه‌ست پینه کردن هه‌تا دوای ساته‌وه‌ختی 
مردن و تیاچوون. له‌هه‌شتا کانی سهده‌ی 


گواستنه‌وه و هەڵبژاردنى بەخشەرہ کان و رابردوودا پزیشکه کان اشکرایان کرد 


36 ۱ 
زانستی سەردەم 48 


که خوێن لەوانەیہ بەقايرۆسى ۲۱۱۷ پیس 
بووبێت ئەو فایروسه‌ی که دەبێتەھۆى 
نه خوشی ئايدز› و دلنیاییاندا که پڕۆسەکانى 
گواستنه‌وه‌ی خوین لیپرسراون له ۱۰/ی 
حاله‌ته کانی تووشبوون به‌فایروسی ایدز 
لەئەفەریقاء له ٠٤‏ ی حاله‌ته کانی ایدز 
له‌ولاتی پاکستان. بهلام ئێستا به‌هوی 
باشبوون يان بەرەو پیچوونی پروسه‌کانی 
گواستنه‌وه‌ی خوینه‌وه گواستنه‌وه‌ی 
نەخۆشى ایدز لهولاته پیشکه‌وتووه کاندا 
لەریگەی خوئنه‌وه دەگمەنە. لەگەل 
ئەوەشدا هه‌نو وکه گرفت و استه‌نگیکی 
گه‌وره‌یه لهولاته تازه پیگەیشتووہ کان 
به‌هوی به‌ریوه‌نه‌ چوونی پروسه‌یه کی 
سەلامەتی گواستنه‌وه‌ی خوینه‌وه. 

لهلایه‌کی دیکه‌وه لیکوله‌ران رایانگه‌یاند 
که پروسه کانی گواستنەوەی خوین له گه‌ل 
سوود و قازانجه که‌ی زەرەر و زیانیشی 
هه‌یه چونکه کاتيك خوین وه‌رده‌گیریت 
و لهبانکه کانی خویندا هه‌لده گیریت.» 
پروسه کانی له کیسچوون و له‌ده‌ستدانی 
۷ و گەردیله بنه رٍه‌تییه کان ده‌ست 
پیده کات ھەر لهده‌قیقه به که‌مه کانی 
را کیشانی خو ينه که‌وه. 

لهلابه کی دیکه‌وه تویژه‌ران 
پزیشکی له‌زانکوی دیوك-ی ئەمەریکی 
اشکرایان کرد که ئۆكسيدى نایترؤجین 
پروسه کانی گواستنه‌وه‌ی ئۆكسجين 
له‌خر که سووره‌کانی خوینه‌وه بو ناو 
شانه کان اسانتر ده کات. 

لیکوله‌رانی بواره که اشکرایان کردووه که 
ئەم گازه (تو کسیدی نایتروجین) له‌ماوه‌ی 


له‌ناوه‌ندی 


سی سەعاتی یه که‌می خوین راکیشانه که 
كەم ده کات و نامێنێت» لەلایہ کی دیکه‌وه 
جۆناسان ستاملر که ماموستایه لهبه‌شی دل 
و سیب هکان له‌هه‌مان زانکو اشکرای کرد 
که ثه‌و کیشه‌به‌ی که له‌ئیستا و داهاتوودا 
رووبه‌رووی پزیشکی ه‌مه‌ریکی ده‌بیته وه 
ئەوەیە که بزانریت ایا خوینه گواستراوه که 
زیان به‌نه خزشه که ده گه‌په‌نیت يان نا؟ 


تاماده‌کردنی: بەكتيار 


با مەناسەت بونی خۆش بێت 


سے لو 
د. سه‌عید عه‌بدولله‌ تیف 


تومارکراوی 


له‌راپورتیکی بزینکیبه > 


میژووه که‌ی بو 
1550 سال پلش مه‌سیح ده گه‌ریتهوه 
هيپۆكرات پزیشکی هه‌ناویی گریکی که 
به‌باو کی پزيشك ناسراوه باسی لهپیکهاته يەك 
کردووه که به‌مه‌به‌ستی بون خوشکردنی 
هه‌ناسه له‌شنوه‌ی تلوه‌رده‌ریکدا اماده‌ی 
کردووه و لەم به‌شانه پیکهاتووه: 
شه‌رابی سوور› رازیانه و شویت» پزیشکه 
میسرییه دیرینه کانيش هه‌ویری ددانییان 
بۆ هه‌مان مه‌به ست به کارهتناوه که وەك 
لهراپور ته تومار کراوه کاندا ده‌رده که‌ونت 
میژووه که‌ی بو شەش هه‌زار سال لەمەوبەر 
ده گه‌ریته‌وم بهلام به کارهینانی هه‌ویری 
پا ککردنه‌وه و بونخوشکردنی 
به کارهینانی فلچه‌وه 
میژووه که‌ی نوییه و تەنیا لەپێنج سەد ساڵێك 


ددان بۆ 


هه‌ناسه له‌ریی 


له م‌وبه‌ره‌وه به کارهاتووه و ئەمەش لەلايەن 
چینیبه کانه‌وه بووه. 

وەك له‌راپورته که‌ی د. هارولد کاتز 
به‌ریوهبه‌ری کلینیکی کالیفورنیا بو 
هه‌ناسه‌دان ئێستا نزیکه‌ی ٩۳‏ مليۆن 
ه‌مه‌ریکی بهده‌ست کیشه‌ی دژواری 
بونی هه‌ناسه‌ی ناخوشی دریژخابه‌نه‌وه 
ده‌نالینن» که هه‌ندیجار پاماژه‌به بۆ چهند 
کیشه‌یه کی ته‌ندروستی. ئەگەر خۆت 
يان ھەر براده‌ریکت دووچاری ئەم کیشه 


دریژخایه‌نه بوون وا به‌په‌یره‌ویکردنی 
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چەند خالیکی گرنگک دەتوانرێت هه‌ناسه‌ی 
خوشتان بو بگه‌ریته‌وه وەك مارگریت 
میچل و هاو کارانی اماژه‌یان پئ کردووه» 
له‌پیناوی چه‌ند زه‌رده‌خه‌نه‌به کی دروست و 
له‌شیکی به‌هیزدا پە یرەوی هم حه‌وت خاله 
بکه: 

زمانت پاك بکه‌ره‌وه 

زر گرنگه لەگەل شتنی ددان به‌فلچه 
و هه‌ویری ددان و به کارهینانی ده‌زووی 
پزیشکی رژژانه به‌لای‌نی که‌مه‌وه دووجار 
زمانیش خاوین بکه‌یته‌وه چونکه زمان 
رامالین به‌امر‌ازیکی تایبه‌تی زور پیویستہ 
که له‌ده‌رمانخانه کاندا يان لهو شوینانه‌ی 
کهره‌سه‌ی پزیشکییان ہەیہ ده‌سته‌به‌ر 
دەبێت› بان فلچه‌کردنی سەر ړووی 
زمان به‌تایبه‌تی به‌شی پشته‌وه‌ی زمان که 
به‌سه‌رچاوه‌ی سهره‌ کی بۆنى ناخوشی دهم 
داده‌نرنت» ئەوەش به‌هنزی ه‌وه‌یه که ړووی 
سەرەوەی زمان ملیزنه‌ها تالی ده‌زووله‌یی 
هه‌یه که له‌نیوانیاندا پارچه‌ی خۆراك و 
به کتریا گلده‌داته‌وه و ئەمە ده‌بیته هوی بون 
ده‌ر کردن له ده‌مه‌وه. 


HV A 


خۆس 3یہ حسیت 
كاتێك وەردەگیرێت 


7 
- 


واته بۆنى ناخؤوس 
دەشسارێتەوە بۆ 
ماوەیەك› بەلام 


۰ 


به پیچه‌وانه‌وه دارچینی 
توانای به‌رهه‌لستی 


کردنی بۆنى ناخوشی ناو 
ده‌می هه‌یه که بەھڑی 


به کتریاوه دروست 


+¥ 


دهدیب 


+ مه 


CED 


جووینی بنێشتى بی شه‌کر 

لەوانەیە لات سەیر بێت که پیت بلین ليك 
باشترین به‌رگریکاره له‌دژی بۆنى ناخۆشى 
دهم. ه ز کاری زور بلاوی دروستبوونی بۆنى 
هه‌ناسه‌ی ناخزش دهم وشکییه. که له‌وانه به 
به‌هزی کیشه‌به کی ته‌ندروستیه‌وه بێت. 

به لام ثه که‌ر ویستت بزانیت که هه‌ناسهوت 
بونی اسایی نییه له کاتی هه‌لسان له‌خه‌ودا 
واته به بانیبان» ته‌وه بزانه که هو کاره که‌ی 
سستی ده‌ردانی لیکه له کاتی خه‌وی شه‌واندا 
و هیچ په‌یوه‌ندییه کی به‌تیکچوونی باری 
ته‌ندروستییه‌وه نییه. جووینی بنیشت ئەو 
کیشه‌یه چاره‌سه‌ر ده کات له‌رێى هه‌ژاندنی 
لیکه رژینه کان» بوئه‌وه‌ی بنیشته که نه‌بیته 
ھ ڑکاری دروستبوونی کلوریی ددانه کانت 
باشتروایه بنيشته كەت بی شه‌کر بیت» 
تویژین‌وه‌ی نوی نهوه‌ی سهلماندووه 
که به‌به کارهینانی مادده‌ی زایلیتزل وەك 
جیگره‌وه‌ی شه‌کر لەبنێشتدا› یاریده‌ی 
که‌مکردنه‌وه‌ی ئەو به کتریایانه ده‌دات که 
رولییان له‌سه‌رههلدانی کلزریی دداندا. 
هه‌ناسه‌ت بوندار بکه به‌دارچینی 
هه‌رچه‌نده نه‌عنا تامیکی خۆش ده‌به خشبت 
كاتيك وه‌رده گیریت واته بونی ناخزش 
دەشارێتەوە بۆ ماوه به‌ك» به لام بەپێچەوانەوە 
دارچینی توانای بەرھەلستى کردنی بۆنى 
ناخوشی ناو ده‌می هه‌یه که بەھڑی 
به کتر یاوه دروست ده‌ست» هم زانباربانه 
لەراپۆرتى تویژنەوەی سالانه‌ی کومه‌له‌ی 
جیهانی بو تویزینه‌وه‌ی پزیشکی دداندا 
هاتووه» لەم تویژ بنه‌وه‌به‌دا سه‌لمینر اوه که 
هو که‌سانه‌ی که تدم جۆرە بنێشته دەجوون 
که دارچینی تیایه استی به کتریا له‌ده‌مییاندا 
به‌رکژه‌ی ۵۰ دادەبەزێت. 

ده‌مت به‌نه‌ری بهیله‌ره‌وه 

روژان» خواردنهوه‌ی ئاویکی زور 
یارمه‌تیده‌ریکی دیکه‌ی باشه بو رامالینی 
ه‌و به کتریایان‌ی به‌رپرسن له‌دروستبوونی 
بۆنى ناخۆشى دەم هه‌روه‌ها چه‌ندین 
تویزینه‌وه تاماژه به‌وه ده کات که 
خواردنه‌وه‌ی جا بارمه تیده‌ری هم کاره به. 


کش 

ED SSE 
ئەویش لەبەرئەوەی که ماد پۆلينۆلس‎ 
ای تیایه» که مادده‌به کی‎ ۷۵6 
کیمیایی رووه‌کییه و توانای ریگریی‎ 
له گه‌شه کردنی به کتریا هه‌یه.‎ 
به‌ئاگابه لهو خوّراکه‌ی که وریده‌گریت‎ 
یه كيك له کاریگه‌ره نه‌ویسته کانی خوراکی‎ 
كەم ریژه‌یه به کاربژهیدرات که به‌رپرسه‎ 
له‌سه‌رهه‌لدانی هه‌ناسه‌ی ناخوش که جبی‎ 
خویه‌ تی به‌هه‌ناسه‌ی دیوه‌زمه ناوبنرشت»‎ 
ئەمەش به‌هزی دروستبوونی ریژهیه کی‎ 
زور له کیتزن لهسووری خویندا که بریتییه‎ 
لهباری سووتانی چه‌وریی که یه کیکه‎ 
له‌ثه‌نجامه کانی ه‌مجزره خوراکه‌به و‎ 
چاره‌سه‌ر ده کریت به‌وه‌ رگرتنی ریژه‌یه کی‎ 
به‌رز له کارپژهیدرات چاره‌سه‌ر ده کریت‎ 
و ده‌توانریت به‌دوایدا ده‌ست بکریت‎ 
به‌جوینی گه‌لای نه‌عنا يان مه‌عده‌نووس که‎ 
بۆ ماوه‌یه کی كەم ئەم کیشه‌یه ده‌شاریته‌وه.‎ 
هه‌روه‌ها پلوسته بەثاگا بین لهو خواردن‎ 
و خواردنه‌وان‌ی که کارده که‌نه‌سه‌ر بۆنى‎ 
دهم وەك قاوه. ثه‌لکهول هه‌روه‌ها چەند‎ 
خوراکیکی دیکه‎ 
ناخزشی دهم وەك پیاز و سیر.‎ 
تێوەردەرێكى شياو هه‌لبژیره‎ 
ئه‌و تێوەردەرانەی که مادده‌ی دژه‎ 
به کتریایان تیادایه یاریده‌ی به‌رهه‌لستکاری‎ 


به‌رپرسیارن له‌بونی 


ههو کردنن» به‌مه‌ش هه‌ناسه‌دان به‌ره‌و باری 
په‌سه‌ند تر ده‌به‌ن. 

لهشیکاریی پینج تویژینه‌وه‌ی نوندا که ۲۹۳ 
به‌شداربووی لەخ ۆگرت وەك رووپیویکی 
باری ته‌ندروستی گشتی و په‌یوه‌ندیی 
بەبۆنى ده‌مه‌وه ثه‌نجامدرا» ده رکه‌وت که 
ئەو تیوەردەرانەی ئەو ماددانه‌یان تیایه 
وەك: کلورژهیکسدین. سیتایل پایریدینیژم 
كلۆرايد› دووان ۆکسیدی کلورین هه‌روه‌ها 
زینك ئه‌مانه هه‌موو یاریده‌ده‌ری باشن بو 
که‌مکردنه‌وه‌ی بۆنى دەم 

تلوه‌رده‌ری کلؤ رهد هیکسیدین» لای ده‌رمان 
سازه‌کان هه‌یە و اشک ددانه کوت 
دەتوانێت بۆت بنوسێت› ھەرجەندە 
بژماوه‌به کی کورت ددانه کانت و زمانت 
رهز نگ ده کات به‌لام باربلدەدەرە بۆ 
که‌مکر دنه‌وه‌ی بۆنى ناخۆشى دەم 

دلنیابه که کیشه پزیشکییه‌کان 

هوکار نین 

ئەوەی اشکرایه که۰٩/ی‏ هوکاری بونی 
ناخوشی دهم به‌هوی ئەو میکرژبانه‌یه که 
له‌ناو ده‌مدان» هو هئ کاره بلاوانه‌ی که 
به‌رپرسن لەم کیشه‌یه دروستبوونی کلوریی 
ددانه. هه‌وی پووك که گه‌لیجار هیچ 
پر کردنه‌وه‌ی 


ناخوش». ههروه‌ها به‌هوی 


ددانی نازانستییانه که مولگایه‌کی چاکه بو 
گه‌شه کردنی به کتریا. 

ئەوەی پیویسته باس بکریت ه‌وه‌یه ئەگەر 
تۆ ثاستیِ 
ددانت هه‌بوو له گه‌ل ثه‌وه‌شدا بونی ناخوشی 
دەم به‌رده‌وام بوو له گه‌ل پزیشکه که‌تا هه‌ولی 
دوزینه‌وه‌ی هزکاری شاراوه‌ی هم کیشه‌به 


باشی ته‌ندروستی لهباری دەم و 


بد ه‌مجوره نه‌خوشییانه له‌وانه‌یه به‌رپرسی 
ئەم کیشه بن وەك: هه وکردنی کزه‌ندامی 
هه‌ناسهدان» باری گه‌رانهوه‌ی ترشی 
گەدە به‌ره‌و ناو دەم تەنانەت هو کاری 
شیرپه‌نجه‌ش تا استیکی نزم له‌وانه‌یه هو کار 
بێت بو بونی ناخۆشى دهم. 
یه کيك له‌چاکترین ریگه بو پاراستتی 
ته‌ندروستی له‌باری دهم و ددان و 
مانه‌وه‌ی هه‌ناسه به‌پونخوشی به‌وه دەبێت 
که دوور که‌وینهوه له‌جگه‌ره کیشان که 
مه‌ترسی هه‌وی پووك پتر ده کات هه‌روه‌ها 
مه‌ترسی تووشبوون به‌شیرپه‌نجه تا ڕادەيەك 
ریژه که‌ی به‌رز ده کاته‌وه. 
دواجار سه‌رچاوه‌ی ئەو بونه ناخوشانه‌ی 
لهده‌م وه سه‌رهه‌لده‌دات و لهریی 
هه‌ناسه‌دانه‌وه دیته‌ده‌ره‌وم زوربه‌ی به‌هزی 
ئەو مادده پر تینانه‌وه به که له‌ناو ده‌مدا گیر 
ده‌خون و به‌هوی به کتریاوه که ژماره‌یان 
لەناو ده‌مدا پتر لەشەش جور به کتریا دەبێت› 
بەو پرژسه‌ی گور‌انکاریبانه‌ی به‌سه‌ر ئەو 
خورا کانه‌دا دێت› ده‌یته‌هوی بۆنى ناخۆش 
که بریتییه له‌پێکهاته‌ی گ زگرد که لهشیوه‌ی 
گازی کبریتیدی هایدروجین ۳۱25 يان 
دایمیسایل سلفاید ئەویش به‌تیکشکانی بی 
ت و کسیدی پروتینه کان» ده‌رئه‌نجام به‌ترشه 
ث‌مینییه کان که دەبن به‌گازی بوؤگەنی 
گ و گرد. 
سهرچاوه‌کان: 
Seven tips to Prevent 0‏ -1 
Breath by: Lisa Callier Cool jull‏ 
Health Topics.‏ ,18,2011 


2- Cowson Essenteal of oral 
Pathology and oral Medicine 


7th Edition 2002, London 


39 


ناشنابوون به‌کولیسترول 


ناا عه‌بدولکه ریم عوزیری 


به‌رزبوونه‌وه‌ی 
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ج+وری 


خوین» 
شان به‌شانی 


دیکه‌ی وك شه کره» 
شیرپه‌نجه و سه‌وه‌فان بوونه‌ته باسی روژانه‌ی 
خه‌لکی و به‌رده‌وام ورده زانیاری له‌سه‌ر 
کؤدہ که‌نه‌وه. 

خه‌لکی هزشیارییه کی 
له‌جاران. بهلام ده گونجیت هه‌نديك 
لهءسه‌رچاوه زانیارییه کان جیگه‌ی متمانه 


نه خوشییه کانی 


باشتریان هه‌یه 


نەبن› يان لەرووی زانستییه‌وه لاواز بن› ثه‌مه 
ل‌لایه که‌وه و لهلایه کی دیکه‌یشه‌وه رٍینماییه 
پزیشکییه کان به‌به‌رده‌وامی دەگۆڕێن› 
تویژه‌ران لهبه‌دواداچوونه کانیاندا دیارده‌ی 
تازه ڕووماڵ دەكەن› پیدەچیت سه‌رله‌نوی 
هه‌لسه‌نگاندن بو اموژگارییه کونه کان 
بكەن! 


ه‌بالون لەھەر 3ئۆنسدا 1££ملگم كۆلیسترۆل ہەیہ 


ره‌نگه خواردنیکییان زور بەزەرەرمەند 
لەقەلەم دابێت› به‌لام تویژینه‌وه‌ی تازه 
له‌مه‌تررسییه کەی كەم دەکاتەوە› بۆ نموونه 
استی زوری کولیسترول له‌زه‌ردیته‌ی 
هیلکه‌دا زیاده‌ی خرابووه پال» یان باسی 
تومیگای سی له‌چه‌وری ماسیدا نه‌زانرابوو 
که چه‌نده به‌سو وده. 

لەبەرئەوەی کولیسترل به‌بکوژی دووهم 
لمویلایه‌ته ‏ یه کگرتووه کاندا 
رەنگیشهہ لەولاتی خو‌مانیشدا هه‌روا بات 


دادەنرێت»› 


بان خرایتر شت. به لام به‌وردی ته ته له نه کرا 
بت يان زانیاری که‌متری له‌سه‌ر درا بێت 
لەبەرئەوہ باش وایه جاریکی دی بیخه‌ینه‌وه 


ژێر تیشکی لیکولینەوہ. 


کولیسترول رژلیکی 

گرنک دەبینێت له‌دروست 
کردنی زه‌رداوی زراو که 
له‌هه‌رسکردنی چه‌وریدا 
یار مه تیددره بایه‌خی 
گرنکیش ههیه لەبەرھەم 
هینانی فیتامین لادا. 
كۆلیسترۆڵ لهپلازمای 

له کاتی به‌رزبوونه‌وه‌ی 
ناستیدا ده‌بیته‌هوی 
تیکچوونی خوینبه‌ر و 
نەخۆسى دل و بورییه کانی 
حوین 

پیناسه‌ی کولیسترول 

کولیسترول چهورییه که له‌شنوه‌ی میوی 
هه‌نگویندایه سوودبه‌خشه لهبه‌رهه‌مهینانی 
هورمزنه کاندا وەك هزرمونی پر جیسترون» 
یسترؤ جین و ئەندرۆجين... هتد هه‌روه‌ها 


ماسی سهله‌مون لەھەر ۳ئونس ۵۶بز ۳املگم کزلیسترژلی تێدایه 


له‌دروستبوونی دبواری خانه کانی له‌شدا 
زور گرنگه که سیفه‌تی کونیله‌داری 
پیده‌به خشیت تا فرمانه کانی خزیان جیبه‌جی 
بکه‌ن وه‌ك ریگه‌دان به‌ها توچزی مادده کان 
له‌نیوان خانه کاندا. 

لەهەمان کاتیشدا کولیسترول رولیکی گرنگ 
ده‌بینیت له‌دروست کردنی زه‌رداوی زراو 
که له‌هه‌رسکردنی چه‌وریدا بارمه‌تیده‌ره» 
بایه‌خی گرنگیش ههیه له‌به‌رههم هینانی 
فیتامین لادا. کزلیسترول له‌پلازمای خویندا 
هاتوچو ده‌کات. له‌کاتی به‌رزبوونه‌وه‌ی 
استیدا ده‌بیته‌هوی تیکچوونی خوینبه‌ر و 
نەخۆشى دل و بورییه کانی خوێن› ناوی 
كۆلیسترۆڵ له 201658118 ی یؤنانییەوہ 
هاتووه و لدم وشانه‌وه وه رگیراوه Chol‏ 
و Stereos‏ و ol‏ وهرگیراوه Chole‏ 
به‌واتای زه‌ردای ٩16۲605‏ به‌واتای پتەو 
دیت و ام سیمبزلی ثه‌لکهووله. 

وەك وتمان دوو جوری هه‌یه جوره 
باشه که‌یان واته کزلیسترولی باش کاتيك 
بره که‌ی زور ده‌بلت سوودبه خشه» چونکه 
کولیستروله خراپه که بەرەو جگهر ده‌بات 
و ه‌ویش به‌شیکی بۆ زه‌رداوی 
ده گوریت» هم جۆرەيان لەش ناتوانیت 
خی دروستی بکات به‌لکو له گه‌ل خرا کدا 


زراو 


وه‌ریده گریت. به‌لام کزلیستروله خراپه که 
که لەدوو سه‌رچاوه‌وه لش وه‌ریده گریت: 
يه که‌میان راسته‌وخو له‌خراکه‌وه (وەك 
زه‌ردینه‌ی هیلکه پەنیری چەور› ... هتد) 
دووه‌میان لەش له کاتی کرداری میتاپزلیزمدا 
دروستی ده کات. 

میژووی کولیسترول 

زانای فەرەنسی فرانسوا بولوتییه يه كەم كەس 
بوو له 1769 دا کولیسترولی دژزیه‌وهه 
بەلام هم دوزینه‌وه‌یه له کاتی خۆيدا بایه خی 
پینه‌درا تا لهسالی ۱۸۱۵دا زانای کیمیاناس 
توجین شوفرول وهك مادده‌یه کی اویته 
وه‌سفی کرد و ناوی کولیسترولی لینا. 
زانا و پزیشکه‌کان زیاتر لەسەدەيەك 
سه‌رقالی تاوتوی کردنی جوره‌کانی 
کولیسترول و کاریگه‌رییه کانی بوون 
تاوه کو له‌سالی ۱۹۵۵دا هه‌ردوو زانا د. 
جوزیف گولدستین و نبچل براون توانییان 
په‌یوه‌ندی نیوان کزلیسترولی جوری ا0ا 
و دیواری خوینبه‌رهکان بدوزنه‌و هم 
نه خزشییه به 2111670801670518 ناسراوه. 
لەبەرامبەر ئەم دوزین‌وه گرنگه‌دا خه‌لاتی 
توبلییان پیبه خشرا هه‌تا ئەمرۇش تویژینه‌وه 
لەسەر چه‌ورییه کانی خوین به‌رده‌وامه و 
زانیاری تازه‌تر به‌ده‌ست دیتن» لهوانه‌به 


جگەری مريشك لەھەر ٣‏ ئؤنسدا ۲۳۷ ملگم کولیسترول هه‌یه‌و جگه‌ری 
گو ره که ۷ءملگم و جگەری گا ۱ملگم هه به 
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+ +۲ بو + ۳۸ میلیگرام 
کولیسترول به‌هزی 
خواردنه‌وه ده‌چیته 
له‌شه‌وه. ثه‌وه‌ش زور 
گرنگه که بزانین ئەگەر 
هاتوو کولیسترول به‌هژی 
خواردنه‌وه به‌رز بووەوہ 
ئەوہ لەش ده که‌ویته 
هه‌ولی نهوه‌ی که‌متر 
کولیسترول به‌رههم 
یت بوبه‌وه‌ی 
ناستهکه‌ی بپارێزێت 


تازه‌ترین زانیاری تویژینه‌وه‌ی جینه کان 
و په‌یوه‌ندی بیت به‌نه خوشییه کانی دل و 
بزریبه کانی خوین و شیرپه‌نجه و گه‌ليك 
نه خزشی دیکه. 

کولیسترول له‌رووی فسیولو‌ژییه‌وه 
لەبەر گرنگی ئەرکی کزلیسترول لەش 
خی له کومه‌ليك مادده‌ی ساده پنکی 
ده‌هینیت که ھەر له‌ناو لەش خۆيدا بوونییان 
ههیه ئەگەر هاتوو که‌سيك کیشی له‌شی 
نزیکی حهفتا کیلو بوو نهوه روژی 
يەك گرام کولیسترول بەرھەم ده‌هینیت؛ 
له که‌سیکی ئاوادا به‌ریژه‌ی ۳۵ گرام 
كۆلیسترۆل لەلەشدا دەمێنێتەوە. 

گرنگه ثه‌وه‌ش بزانین که ویرای گرامه 
دروستکراوه که ۲۰۰ بو ۳۰۰ میلیگرام 
کولیسترول به‌هوی خواردنه‌وه ده‌چیته 
لەشەوہ ئەوەش زور گرنگه که بزانین 
ئەگەر هاتوو كۆلیسترۆڵ به‌هوی خواردنه‌وه 
بەرز بووەوە› ئەوہ لەش ده که‌ونته هه‌ولی 
ئەوەی کەمتر کولیسترول بەرھەم بھینیت 
بؤئەوەی استه کەی بپارێزێت› لهلابه کی 
دیکه‌یشه‌وه لەش ده‌توانیت به‌هوی سیستمی 
خولییه‌وه استی هم چه‌ورییه بپاریزیت» 
وەك نموونه. جگەر کزلیسترول له‌خوین 
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زه‌ردینه‌ی هیلکه لەھەر ۲ئونسدا ۰ملگم كۆلیسترۆل هه‌به. به لام 
سپینه که‌ی کولیسترولی تیادانییه 


حەبار لەھەر "تونسدا ۰۰عملگم کزلیسترژل ههیه 


وه‌رده گریته‌وه و بەھڑی شله‌ی زه‌رداو 816 
موه دەیڕێژیتەوە ناو ریخله کان و جاریتکی 
دیکه‌یش ریخوله کان ده‌یمژن و ده‌یکه‌نه 
خوینه‌وم به‌لام لەهەموو حاله تیکدا دەبیت 
مرۆف سنووری خواردنی خوی پاریزیت؛ 
چونکه توانای لەش سنوورداره. له‌وندا که 
کزلیسترول ته‌رکی پاراستنی دیواره‌کانی 
شانه‌کان ده‌داو نهرمیه که‌یان ده‌پاریزیت 
و ریگه به‌گورینه‌وه‌ی شله‌مه‌نییه کان 
ده‌دات. ده‌توانلت استی ایژنه کانی لەش 
وەك سودیوم و پوتاسیزم و وانی دیکه 
بپارێزێت› به‌هه‌مان شیوه کاری گه‌یاندن 
لەلەشدا ئاسان ده‌کات. کولیسترول 
ها و کاری ده‌ کات له‌دروستکردنی اما 
5 که کاری گواستنه‌وه له‌ناو پلازمادا 
0-ص `" 
هم مادده‌یه يه کجار زره و کزمه‌ليك وتاری 
دیکه‌ی ده‌ویت به‌لام گرنگ ئەوەیە بزانین 
که هم مادده‌یه زور پلوسته لهله‌شداء به لام 
پنویسته به‌بریکی دیاریکراویش هه‌بیت. 
کیمیایی کولیسترول 

پیکهاته‌ی کیمیایی کزلیسترول چرویر 
و ده‌وله‌مه‌نده به 27۳۱460 ناسراوه 
چرییه کەی 1.0529/0003 لهپله‌ی 
گه‌رمای ۱۵۰ پله‌ی سه‌دیدا ده‌ییت به‌شله 
و لەبلەی 0دا دەكوڵێت› به‌سروشتی 
پودره‌یه کی کریستالی سپییه. 

لیستی خواردن بری کؤلیسترؤل 

د. گاری فار لەسەر سایتهکه‌ی خوی 
لیستیکی تایبهت بەخۆراك و بری كۆلیسترۆڵ 
داناوه و اماده‌شه لەسەر سایته که‌ی وه‌لامی 
پرسیار بداته‌وم ئەم لیستی خواردنه تایه ته 
به‌ویلایه‌ته یه کگرتووه کانی ثه‌مریکاه که 
خه‌لکی ثه‌وی زر خواردنی ده‌ریایی 
به کاردینن. له‌ریی وینه کانه‌وه ئەو لیسته 
روونکراوه‌تهوه. (بو زانیاریش ھەر ئۆنسێك 
نزیکه‌ی ۳۰ گرامه). 

چه‌ورییه‌کانی ناو خوێن 

گرنگترین ئەو چه‌ورییان‌ی که استه کانیبان 


لەناو خویندا ده‌پلورتن ئەمانەن: چه‌وری 
سیانی یان ترای گلیسرید و کولیسترول 
بەلام ئەم چه‌ورییانه که له‌خویندا هاتوچز 
ده که‌ن له گه‌ل پرؤتینی دیکه‌دا ههلده گیرین 
و پیکھاتەی گەورہ دروست ده‌که‌ن که 
پێیان دەوترێت چه‌ورییه پرۆتینەکان› که 
چه‌ند جریکییان ههیه. به‌لام له‌رووی 
ته‌ندروسیه‌وه دووانییان زور که 
ه‌وانیش ثەمانەن: چه‌ورییه پروتینی چری 
كەم 101 و چه‌وریبه پروتینی چری به‌رز 
40| که ناسراون به کزلیسترزلی خراپ و 
کولیسترولی باش. 

ھەرچى ترای گلیسریدہ بربتیبه لەیه کگرتنی 
سی ترشه چه‌وری لەگەل گلیسرید که 
سه‌رچاوه‌ی سهره‌ کی وزه‌یه. استی ترای 
گلسرید له‌خویندا دەگۆڕێت ‏ بەپێى: 
توخم› تەمەن› شیوازی خواردن کیش و 
به کارهینانی ده‌رمان. 

کولیسترولی خراپ يان چه‌وریبه پرژتینی 
چری كەم ا10 به‌رپرسه لەہەلگرتنی 
۷۰-۵/ی کزلیسترول بزیه زیادبوونی 
له خویندا ده‌بنته‌هموی نیشتنی له‌سه‌ر ناوپوشی 
خوینبه‌ره کان و دهبیته‌هری ره‌قبوون و 
ته سکبوونه‌وه‌یان. 

هه‌رچی کولیسترولی باش يان چه‌ورییه 
پرژتینی چری به‌رزه ا10 نزیکه‌ی 
0-10 له کزلیسترول هه‌لده گیریت که 
لەسەر بورییه کانی خوین ده‌نیشیت. به‌ره‌و 
جگەر دەیبات تا کرداری میتاپزلیزم 
رووبدات. 

ثه‌مانه هه‌موو چه‌ورین» رؤل ده‌بینن 
لەگواستنەوەی كۆلیسترۆڵ› کاریگەری 


ده کەنەسەر 


ەی 
ده که‌نه‌وه و به گیر ده بوه‌ستلنن» دەبنەھۆى 
جهلته‌ی دل و دەماخ› جاروباریش 


ده‌ماره کانی خوین» 


به‌هوی کوبوونه‌وه‌ی چه‌وری له‌نیوان 
دیواره‌کانی خوینبه‌ردا ده‌ماريك ده‌ته‌قیت 
و ناور که که‌ی ده‌چیته ناو خوینه‌وه و 
دە‌مارێكى بچو وکتر داده‌خات» ئەگەر 


ئەمە لهدلدا روویدا ئەوہ ۷۵۵۵۲۵:۵1 
0 واته پبحتیشای ماسولکه‌ی 
دلی لیده که‌ویته‌وه. 

خزشبه‌ختانه زیادیوونی 101 به‌پنچه‌وانه‌وه 
کارده کات و ئەگەر ثهم نه‌خزشییانه كەم 
ده کاته‌وه بیگومان باسی ئەم سى چه‌ورییه 
و لیپۆپرۆتین باسیکی دریژخایه‌نه و پیویستی 
به‌وتاری تایبه تى هه‌به. 

مایق كلينيك اموژگاری لهسه‌ر ۷2/0 
۵ ۲۱اب بلاو ده‌کاته‌وه ہو 
که‌مکردنه‌وه‌ی کولیسترول کاربگه‌رییه کانی 
و ده‌لیت: وه‌رزشی ریکوپيك خواردنی 
تایبەدت به‌وه ناسراون که کولیسترولی 
خراپ كەم ده‌کاته‌وه کزلیسترزلی باش 
بەرز ده کاته‌وه بهم دوو کاره» لش 
له كۆلیسترۆلى زیاده رزگاری دەبیت! 
لهسه‌ری ده‌رواو ده‌لیت ئەگەر وه‌رزش 
و خوراکی دروست استی چه‌وری 
خوینییان كەم نه‌کرده‌وه و ئەوہ ده‌رمانی 
5 زور به‌کاره. (بێگومان گوفاری 
زانست هه‌روه‌ك زانیاریدان باسی ده‌رمان 
ده گریته خزی. به‌لام پیویسته تهنیا لهریی 
پزیشکه‌وه ده‌رمان وه‌رگرین). ده‌رمانی 
ستاتین و هاوشیوه‌کانی ریگه لەپیکھاتنی 
تی0 کرد گر باه 
سوودی ده‌رمان مشتومری زوری له‌سه‌ره. 
خواردنی باش کامانه‌ن؟ 

خوشبه‌ختانه خواردنی باش زورن له‌وانه: 
گویزه بادهم» کونجی» کزن» نانی جو 
ماسى» تارادهیه‌ك گوشتی سپی» پیازه سیر 
و زژربه‌ی سه‌وزه و میوه به‌لام هیندیکیان 
ده‌بنه‌هزی قهله‌و بوون ئەگەر زور بخورین 
وەك مۆز. 

پزیشکہ پسپوره کان دهلین پر به‌مشتی خوت 
گوێز يان بادەم بخۆ که‌لکی لێوەردەگریت 
بو پاراستنى ئاستى كۆلیسترۆل. 
سهرچاوه‌کان: 


ویکیپیدیا؛ د. گاری فار» د. هاید و 
خه‌سته خانه‌ی مایق كلينيك 
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باشترین 


خوراكت بو ندوانه‌ی برینی 


گہدھو دوانزه گرنیان هھەیہ 


که‌سانه‌ی ئەم دوو حاله‌ته‌یان 
ازارتکی 

زوریان بو دیت و ره‌نگه 
له گه‌لیشیدا خوین به‌ربوونی گەدہ یا 
ریخوله رووبدات پیستا سیستمیکی 
خوراکی تايبەت بهو نه‌خوشانه‌و لهو 
بارود و خانه‌یاندا دیاریکراوه. بیئه‌وه‌ی تا 
ئێستا میکانیزمه که‌ی به‌وردی دیاری کرابیت 
و هه‌ندیکیش ھەن له گه‌ل ئەوەدا نین 
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نهو هه‌به هه‌ند تجار 
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د. موحسین ن‌حم‌دیر 


جیبه‌جی بکریت به‌لام کاریگه‌ری ته‌واوی 
له‌بواری ثه‌زمونیدا بەدەست هیناوه هه‌نديك 
جه‌خت لهوه ده‌که‌نه‌وه که لهبارودوخی 
نه حووشخانه‌دا تاقبان کردژته‌وه. که تبایدا 
نه خزش له پشوودانیکی ته‌واودایه‌و ژهمه 
خوراکییە کانی لەژیر کونترولی سیستمیکی 
خوراکی و کاتی تایبه‌تیدایه لهبه‌رثه‌وه 
حاله تی نەخۆش لەزیر کاریگه‌ری هم 
هو کارانه‌دا بەرەو باشی ده‌روات و هم 
باشپوونه به‌ته‌نیا په‌یوه‌ندی بهو سیستمه 
خۆراكيە تایبەتەوە نییه. 

هه‌رچونيك بێت ئێمه ئه‌م ژه‌مه 
خۆراكيانە دەخەينە به‌رچاو و جەختیش 
لس ده که‌ین‌وه که `" ' بوونی 
تازاری زوریشدا ئەگەر به‌بافی جیبه‌جی 
کرا هیچ کاریگه‌رییه کی خراپی نا 


به لام پێويسته نەخۆش لەوەش ئاگاداربێت 


که حالەتی ہےە‌ردەوام بہوونی لەسەر 
جیبه‌جیکردنی ‏ ئهم سیستمه خوراکییه 
بزماوه‌به کی درێژخايەن» ئەوا جه‌سته بێبەش 


ده کات لهوه رگ رتنی مادده پیوستیه کان 
هو کاته زیانی زورتر ده‌بیت وەك له‌قازانج. 
واته پیویست ده کات نه‌خوش بگەریتەوہ 
سەر سیستمه خوراکیه اساییه‌ی خزی 
له‌پاش لاچوونی ازاره کان بیثه‌وه‌ی هه‌ست 
به‌هیچ دله‌راو کییه‌ك ده‌رباره‌ی سیستمه 
خوراکییه کەی بکات. ‌تواناشتدا هه‌به 
دەر که‌وتنی ازاره کان دوابخه‌یت لەریگای 
پابه‌ندبوونت به‌جییه جیکردنه خورا کیه کانه‌وه 
بهو شیوه‌یه لهنه خزشیه که ر زگارت ده‌بیت. 

واباشه ئەو که‌سانه‌ی له‌تازاره کانیان 
ر زگاریان ده‌بیت» يان ثه‌وانه‌ی به‌ته‌واوه‌تی 
لەبرینی گه‌ده‌و دوانزه گری چاك ده‌بنه‌وه 
پابه‌ندی جیبه جیکردنی ئەو راسپاردانەبن 
که تایبه‌تن به‌سه‌ر هه لدانه‌وه‌ی حاله تی 
نه خزشیه که‌یان. لەم لايەنەوە اماژه 
به جیبه جیکر دنه گشتبه کان دەدەین که 
تایبه‌تن به‌وانه‌ی برینی گه‌ده‌و دوانزه گرییان 
هه‌به» به‌ئامانجی بنه‌بر کردنی ده رکه‌و تنه‌وه‌ی 
ئەو تازارانه‌ی لیانه‌وه په‌بداده‌ین. واباشه بو 


ئەو که‌سانه‌ی که له‌وەپىش 
هه‌بووه یا تاقیان كردۆتەوە› يان که‌سيك 
له خیزانه که‌یان تاقیكردۆتەوە› ئەم راسپاردانه 
جیبه‌جی بکهن. له‌پاشدا سیستمیکی 
خزراکی تایبه‌ت به‌بارودوخی ئەو که‌سانه 
ده‌خه‌ینه به‌رچاو که به‌ده‌ست نازاره‌وه 
ده‌نالینن و ازاره کانیان لانه‌چوون: 

۱- په‌ستانی ده‌روونی و کیشه‌ی مه‌عنه‌وییان 
و هه‌ستکردن بەنارەحەتی و هه‌لچوونی 
ده‌ماری لهو هو کاراندن که برینی گه‌ده 


ئەم تازارانه‌یان 


دروست ده‌که‌ن يا بەرەو خراپتری دەبەن› 
لەبەرئەوە ههولبده ژینگەکەت و جوری 
تیروانینت بو ده‌وروبه‌ر بگوریت بۆ ه‌وه‌ی 
خزت لهو په‌ستانه ده‌روونی و ازاره ده‌روونیه 
مه‌عنه‌ویانه ده‌ربهینیت که تووشت دەبن› 
چونکه هم ھۆكارە نیگه‌تیفانه خراپترین 
کاریگه‌ریان هه‌یه له کاتی نانخواردندا. 

۲- خۆت لهو هو کارانه به‌دور بگره که 
دەبنە هۆى پەرەپێدان و پەرەسەندنى برینی 
گه‌ده له‌وانه: پەله کردن له کاتی ناخواردنداء 
باش نه‌جوینی خوراك به‌شیوه‌یه کی باش؛ 
به‌سه‌رچوون و لهده‌ستدانی هه‌نديك ژه‌می 
خزراکی ههروه‌ها سیسته‌می خوراکی 
ناهاوسه‌نگ» ههولبده که ثەم حاله‌تانه 
بگوریت و خزتیان لئ دوربخه‌یته‌وه. 

۳- له‌دوای نه‌مانی ثازاره که پلویسته پابه‌ندی 
نیک غزراکے ھارسە كش کرت 
بیەوەی هیچ دله‌راوکییه کت هه‌بیت 
ده‌رباره‌ی خراپیوونی حاڵەتى نه‌عوشیه كەت 
لەئەنجامى وه رگرتنی ئەو خورا کانه‌ی که 
پرن لەریشال وەك سه‌وزهو میوه» چونکه ئەو 
ڕاسیاودائةى لهو باره‌ی‌وه ھەن هه‌موویان 


جه‌خت لەسەر سوودی به کارهینانیان 
دەكەن› به‌لام هه‌ستکردنت به‌دله راو کی 
ده‌رباره‌ی سیستمی خوراکی اسایی خڑی 
له خزیدا ده‌بیته ازارو هو کاریکیش دەبیت 
بۆ سه‌رههلدانه‌وه‌ی» بیگومان مه‌به‌ستمان 
له‌خواردنی اسایی ئەوہ نییه که تۆ پابەندی 
ریتماییه گشتیه کان نه‌بیت» بونمونه ریگرتنی 
هه‌میشه‌یی له‌به کارهینانی بیبەری توون؛ 
کاریکی پیویسته‌و کاریگه‌رییه کی ه‌وتزش 
لهاوسه‌نگی خوراکی ناکات. 

4- ژه‌مه خوراکییه کانت زیاد بکه. به‌لام 
بریکی دیاریکراو لەھەر یه که‌یاندا خۆراك 
بخۆء تو دەتوانیت بو نموونه خواردنت 
بکه‌یته پینج ژهم يان حه‌وت ژهم و تەنانەت 
ده ژه‌میش. به‌مه‌رجيك چه‌سپاوو جیاواز 
بن› چونکه زياد کردنی ژه‌مه خوراکییه کان 
مانای وا نییه که مرۆف بريك نان يان 
پارچەيەك شیکولاته بخوات 
که بۆت لوا له خزراك خواردندا به‌رده‌وام 
بیت» به‌لکو مه‌به‌ست له‌وه‌یه که‌سه که ژه‌مه 


5 بان ھەر 


خورا کیبه کانی خوی له‌نیوان پێنج تا ده 
ژه‌مه خوراکی ریکوپیکدا دیاری بکات 
که یه کیکیان پیش نوستن بێت» وا باشتره 
ثەو ژه‌مه‌یان شیری تیدابیت به‌مه‌رجيك 
هه‌ستدار به تبت بو ئەم مادده خراکیه 
نه‌بلت. 

۵- خواردنی ئەم ماددانه‌ی خواره‌وه كەم 
بکه‌ره‌وه‌و تا ده‌توانیت لێیان دوربکه‌وه‌ره‌وه: 
جگەرە› ئەسپرین؛ خواردنه‌وه گازییه کان؛ 
چای خه‌ست. قاوه» مادده خزراکییه زور 


گەرم با زور سارده کان بیبەں خه‌رده‌ل» 
هو خوراکانه‌ی گەرم و تونن› خوراکی 


سوره کراو يان ثه‌وان‌ی راسته‌وخو بەاگر 
پرژاون هه‌روه‌ها ئەو خزراکانه‌ی با دروست 
دەكەن› هه‌رچی هو ژه‌مه خۆراكيانەش 
هه‌یه که تایبه‌تن به‌سکالا کردن له‌ده‌ست 
ا ا فو ویدی د کرو 
- لەسەرەتادا خوراکت لەنیوان ڕۆژێك تا 
سی رۆژ دیاری بکه (واته تا ازاره زره که 
لهناو دەچیت) که بریتی بێت له تبکهله ب‌ك 
شیر و یما تیک لیمک لانيو کوپ شیر 
و يەك که‌وچکی چێشت لەقەيماغ هه‌ردوو 
سه‌عات جارێك وەربگرە› به‌دریژایی 
شه‌ویش ھەر له‌سه‌ر ئەمە بےەردەوام به 
حاله ته كەت پتویستی به‌پشووی ته‌واو هه‌یه 
لەم ماوه‌یه‌دا خۆت له‌هروژاندن و هه‌لچوون 
دووربخهره‌وه» پاش نەمانی ئازاره که 
ورده‌ورده ده‌ست بکه به که‌مکردنه‌وه‌ی 
ژهمه کان. ئەم که‌مکردنه‌وه‌یه بەيەك جار 
مه که به‌لکو لەچەند ڕۆژێکدا تا ژماره‌ی 
ژه‌مه کان ده‌ییته حه‌وت جار ژه‌مه کانت بۆ 
ثه‌مانه دابەش بکه: 

- ژه‌میکی سه‌ره‌تایی به‌یانی ( که راسته‌وخو 
لەخەو هه‌لده‌ستیت) . 


- نانی نیوەرؤ۔ 
- ژه‌میکی دووه‌می عه‌سر. 
- نانی ئێوارە. 
- پیش نوستن. 

لەم ماوه‌به‌دا ئەم شتانه بەرەبەرە بۆ لیستی 
خواردنه کانت زیاد بکه: هیلکه‌ی کولاو يان 
هتلکه‌ی ده‌له مه (نبو کولاو) و نانی برژاو 
(لەو جوره‌ی که له‌ثاردی سپی پیکهاتووه و 


تویکلی گه‌نمی تیدا نه‌ماوه) شوربای برنج 
بەشیر› دانه‌ویله‌ی پاکرای كەرە یان ماستی 
شیرین (واته ترش نەبیت) له گهلا نانی 
برژای مه‌حه‌له‌یی؛ دیسانه‌وه جه‌خت لهوه 
دەکەیتەوە که ئەم شتانه دەبێت به‌ره بەرہ 
بو لیستی خواردنەکانت زیاد بکرین و زۆر 
بەباشی بجورێن. 

له کاتی گەيشتنى ژەمہ خوراکیەکانت 
بەحەوت ژهم ده‌توانریت گوشتی هاڕاو 
(لهجزری ئەو گشتانه‌ی زور توند و رەق 
نین وەك گوشتی به‌رخ و گویره که) جگەں 
گوشتی ماسی. گۆشتى مریشكء پەنیں 
گوشراوی سهوزه مره‌با زیاد بکریت» بو 
چه‌ند ڕۆژێك خوت لهخواردنی سه‌وزهو 
میوه‌ی تازه و گویزه‌لی و زه‌لاته به‌دوور 
بگره» لهو ماوه‌یه‌دا ثه‌و سهوزانه بخو که 
ہا 6‰ Ee‏ 
فاسۆڵیای تەر پۆلكە› پەتاتە› سپیناخ › 
ته‌ماته لەپاش لابردنی تویکلا و ده‌نکه کانی) 
و میوه‌ی كەم ریشالا وەك مه‌لوژه قزخ 
سو هه‌رمی» قه‌یسی (ئەم میوانه پاش 
لیکردنەوەی تویکله کانیان بخو) هه‌روه‌ها 
مۆزى ته‌واو پیگه‌یشتوو. 

ورده‌ورده پاشماوه‌ی میوه‌و سه‌وزه کانی 
دیکه زیاد بکه تەنانەت ‌وانه‌شیان که 
کالن» تۆ وا بير نه که‌یته‌وه که یتر ده‌بیت 
ھەر ئەو سهوزه‌و میوانه به‌دریژایی ژیانت 
بخزیت که ریشالیان كهمه» چونکه لهو 
حاڵەتەدا تو خوت تووشی پشیوی ڕبخۆڵه 
ده که‌یت لەوانەش تووشبوون به گرفت 
(قه‌بزی) و شیرپه‌نجه‌ی ریخوله و گرفت 
(قه‌بزی) ورده ورده پشیویه کانی گه ده زیاد 
دەكەن› لەبەر ثه‌وه پلوسته لەسەرت هەنگاو 
هه‌نگاو بگەرییتەوہ بۆ سیستمی خوراکه 
ئاسايبەكەت› به لام هه‌ميشه پابەندى ئەو 
پێنج تێبینیانەی سه‌ره‌وه بیت که باسکران. 

له‌وانه‌یه تازاره کانی گه‌ده خوین لی 
رژیشتنیان له گه‌لدا بێت› لەم حاله‌ته‌دا 
هه‌نديك نه‌خوشخانه بو ئەو نه خوشانه‌ی ئەم 
حاله‌ته‌یان هه‌یه و له‌وی که‌وتون تا سی رۆژ 
هیچ خوورا کنکیان لهریگه‌ی ده‌مه‌وه ناده‌نین» 
به‌لکو پنویستیه کانی جه‌سته‌یان له‌توخمه 
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خۆراكیەكان ‏ لهریگای . خوینهینه‌ره‌وه 
دک هرا یی ميه راان 
له گهلدا ره‌چاو ده كەن که لەحالەتى بوونی 
نازاری بی خوین لى رویشتندا پەیرەو 
ده کرێت» لهلایه کی دیکه‌وه دهر که‌وتووه 
که بوونی خحوراك له‌گهدهدا استی 
وریابوونه‌وه‌و هروژاندنی كەم ده کاته‌وه و 
ئازار و خوین لی رژیشتی دادەبەزێنێت. 

لەبەرئەوہ پیشنیازی سیستمیکی خزراکی 
دهد کرک جع جزروی 8# 
جیبه‌ جی ده کریت: 
جیبه‌جی کردنه‌که لەحالەتی پشیوی 
ته‌واوی نه‌خوشه که‌دا ده کریت و ھەر دوو 
سه‌عات جاريك و له‌ماوه‌ی چوار روژدا هم 
تیکهلهیه‌ی ده‌دریتی: 
° گم جه‌لاتین» ٦٦‏ گم دکسترۆز› پاش 
تیپه‌ربوونی چوار ڕۆژەکە هه‌مان تیکهله 
دەدرێت بەنەخۆشه که لەگەل زیاد کردنی 
هیلک مەحەلەببەك که له‌هار‌اوه‌ی دانه‌و تله 
دروست کرابیت. نه‌خزش ده‌توانیت لەنیوان 
ژه‌مه کاندا او بخواته‌وه‌و که ھەر جاره له‌نلو 
کوپ زیاتر نەبیت. 

له‌پاشتردا قوناغی که‌مکردنه‌وه‌ی 
ژه‌مه خزراکیه‌کان ده‌ست پیده‌ کات و 
مادده خورا کیه کانی دیکه ورده‌ورده بۆ 
نه خزشه که زياد ده کریت تا ده گه‌ریته‌وه بۆ 
سیستمه خراکبه اساییه که‌ی . 

لههه‌ردوو حاله‌ته که ثه گه‌ر تۆ له‌وانه‌یت 


که حه‌زت له‌جیبه جیکردنی ثەم سیستمه 


ئەوەندەت به‌سه که ژهمه خورا کیه کانت 
زیاد بکه‌یت و کاتی ژهمه کان ڕێكبخەیت› 
هه‌ردوو سه‌عات جاريك برك خزراك 
بخز لەگەلا جووینی خزراکه که به‌بافی 
بو ه‌وه‌ی نه‌رمی ته‌واوی بده‌یتی و خۆت 
لهخواردنی سه‌وزه‌و میوه‌ی کالا به‌دوور 
بگره تا به‌ته‌واوی ازاره که نامینیت له گه لا 
زو رکردنی چه‌وری وەك قەيماغ› سه‌رتویژ 
که‌ره» ڕۆنى زه‌یتون. 

سهرچاوه: د. محسن أحمدي» المعدة 
والاثنى عشري» (الطبعة الاولى» دارالهادي. 
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مامت 


بەپێى تویژینه‌وه‌یه کی کهنه‌دی خودانه 
بەر تیشکی خور رژژانه بۆ ماوه‌ی ۳ 
سه‌عات دهییته ھڑی که‌مکردنه‌وه‌ی 
ثه گه‌ری تووشبوون به‌شیرپه‌نجه‌ی مه‌مك 
بەریزەی ٤٥‏ لیکزلینهوه که ده‌ریخستووه 
که خانه کانی مه‌مکی ژن توانای گورینی 
فیتامین © يان ہەیہ که لەخۆردا ههیه 
بیگؤرن بۆ پیکهاته‌ی وا که دژی خانه 
شیرپه‌نجه بيه کان دەوەستێتەوە› روژنامه‌ی 
ده‌یلی مه‌یلی به‌ریتانی له‌ژماره‌ی روژی 
۸ حوزه‌یرانی ئەمساڵدا ئەنجامی 
سن 
تیمیکی کەنەدی امادەیان کردووه لهو 
تویژینه‌وه‌یه‌دا پرسیار کراوہ له‌ژمارەیەك 
لەژنان ایا لەنیوان مانگەکانی نیسان و 
تشرینی يه که‌مدا چەند سه‌عات له‌ده‌ره‌وه 
دەبن و لهمیانه‌ی £ قۆناغى جیاوازی 
ژیانیانداء بهو پییه ئەو ژنان‌ی که به‌لای 
که‌مه‌وه له‌هه‌فته یه کدا ۲۱ سه‌عات له‌ژێر 
تیشکی خور ده‌مینن‌وه و لهته‌مه‌نی 
هه‌رزه کاریدان که‌متر ثه گه‌ری تووش 
بوون به‌شیرپه‌نجه‌ی مه 
به‌ریژه‌ی ۸۲٩‏ که‌متر له‌وانه‌ی روژانه يەك 
سه‌عات خویان ده‌ده‌نه بەر تیشکی خوں 
بو ه‌و ژنانه‌ی که لەچل و په‌نجاکانی 
ته‌مه‌نباندان زربه‌ی کاته کان له‌ده‌ره‌وه 


مکیان له‌سه‌ره 


دەبن و لەبەر خۆر بەڕێژەی 0 که‌متر 
لەژنانی دیکه تووشی ئەو نه خو شبه دەبن› 
و ڕێژەکە ای ثه‌وانه‌ی لهشه‌سته کانی 
2 

تەمەنیاندان ریژه‌ی تووشبوونیان ده گاته 
نیوه‌ی ثه‌وه‌ی پیشوو به‌به‌راوورد له گهل 
نه‌وانه‌ی خویان که‌متر دهده‌نه بەر 
خور. به‌پیی زوربه‌ی تویژینه‌وهکان 
به یوەند ييه کی له نتوان 
خواردن و تووشبوون به‌شیرپه‌نجه‌ی 
مه‌مك لای ژنان» به‌تایبه‌تی چه‌ورییه کان 
که پتویسته زور كەم بکریته‌وه» پلویسته 
لهسه‌ر ژنان له‌هه‌موو ته‌مه‌نه کانباندا 
گرنگی زور بدەن به‌خواردنه کانیان و 
له‌خواردنه چه‌ور و قورسه‌کان به‌دوور 

ê =. =‏ ۰ : 
بن و گرنگی زور بدەن به‌میوه و سه‌وزه 
و ینجا وه‌رزشکردنی به‌رده‌وام. 


لینا جه‌مال 


بان سب 


کهردوونیکی تایبە,ت 
ھہیہ ناوی تیشکی گامایه 


دلنیا عه‌بدوللا 


ڕەزەرفغۆرد له‌سالی 
۷ بوی ده رکه‌وت 
نه‌و تیشکانه‌ی له‌مادده 
تیشکاوه‌رییه کانه‌وه ده‌رده‌چن تاك سروشت 
نین» پیشنیاری کرد که بو دوو جور ریز 
بکرین؛ یه کەم: ثه‌و تیشکانه‌ی توانای 
تیپه‌ربوونیان زوره که ناوی نا تیشکی بتاء 
دووهم: هو تیشکانه‌ی توانای تییه‌ربوونیان 
که‌متره که ناوی نا ٹیشکی ثه‌لفا» ئەمەش 
پاش کزمه‌ليك له‌تافیکردنه‌وه و تویژینه‌وه 
که له نیو 1900-17 زاینییدا ه‌نجامی دان. 
لهسالی 990ادا زانا فیلارد جزری سییه‌می 
له تیشکدانه کانی يۆرانيۆم دژزییه‌وه و هم 
تیشکانه توانای تییه‌ربوونییان له‌تیشکی 
بێتا 18 زیاتره و بواره کاره‌بایی و 
م وگناتیسییه کان کاری تینااکه‌ن و ناوی لیا 
تیشکی گاماء پاش ئەوەی هم تیشکه‌ی 
خسته سەر چهند بەلوورەيەك له‌یورانیژم 
تیشکه که له‌به‌لووره که‌دا لایداو له‌ثه‌نجامدا 
چه‌ند ناوچه‌یه کی رووناك و تاریکی پیکهینا 
که پێیان دەڵێن برژوله کانی لادان» دریژی 
شه‌پله کانی ئەم برژولانه‌ی پیوا که لە‌نێوان› 


زانا 


ثه‌و قۆناغانەی لهو تێشکدانەوە دەردەچن 
وزەکەیان لەچەند مليۆن ثه‌لکترون فولتيك 
زیاتر بوون» و دریڑی شەپۆلى هه‌ندیکییان 
لهتیشکه کانی × کورتتر بوون. 

تیشکی گاما 68900008 تیشکیکی 
کارژم وگناتیسییه به‌مه‌ش له‌شه‌پوله کانی 
رووناکی ده‌چیت بیجگه لهوه‌ی که دریژی 
شه‌پوله که‌ی زور له‌درتزی شه‌پولی روونا کی 
کورتتره وزه‌به کی زور به‌رزی هه‌یه و 
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به خیرایی رووناکی دەردەچێت» توانایه کی 
زوری لەتییەربوون به‌ناو ته‌نه کاندا هه‌یه 
تەنيا هو بەربەستە ئەستوورانە ئەبیت که 
لهقورقوشم دروست کراون. 

تیشکی گاما له‌ناو که تیشکاوه‌رییه کانه‌وه 
لەشیوەی گورزەيەك لەوزہ ده‌رده‌چیت 
که پپی دەڵێن فۆتۆن که هه‌ميشه له که‌ل 
ده‌رچوونی ته‌نولکه کاندان له‌هه‌مان ئاستدا› 
تیشکی گاما بەنزیکەیی به گشت اوەندہ کاندا 
تێپەرڕ ده‌ینت و ده‌توانلت ھەر خانه‌یه کی 
زیندوو بکوژیت که به‌ناویدا تێدەپەڕێت 
لەبەرئەوہ لهلایه‌نی پزیشکییه‌وه به کاردیت 
بو کوشتنی خانه شیرپه‌نجه‌ییه کان که 
له‌هه‌ند یك حاله تدا پلویستی به نه‌شته ر گه‌ری 
نابێت› تیشکی گاما به‌تیشکیکی مه‌ترسیدار 
داده‌نرنت» چونکه به‌اسانی جه‌سته ده‌برنت 
تا ده گاته ثه‌ندامه زینده‌به ناوخ ییە کان و 
زیانیبان پیدہ گه یه‌نیت. لەبەرئەوہ پیویسته زور 
وریا بین و خومان دووچاری مه‌ترسییه کان 
نه که‌ین و زۆریش لەبەر تیشکی خوردا 
نه‌وه‌ستین تا جه‌سته‌مان تووشی سووتان 
نه‌ینت. 

ئەو کریکاران‌ی که ثه گه‌ری بەر که‌وتنییان 
گاما ليده کرت چه‌ند نیشانه‌یه کی 
جیاواز لهو فیلمانه هه‌لده‌گرن که لەچینیکی 
فزتوگرافی ھەستيار پیکهاتووه بؤئەوەی 
بری هو تیشکدانانه دیاری بکات که 
دووچاری دەبن تا پاریزگاری پتویستییان 
بو دابین بکریت. 

تایبه‌تمه‌ندییه‌کانی تیشکی گاما 

تیشکی گاما ناوکه تیشکاوه‌رییه کان 
لهشیوه‌ی گورزەيەك لهوزه ده‌رده کات 
پنی ده‌وتریت فوتونه کان هه‌ميشه هاوه‌لی 
ده‌رچوونی ته‌نولکه کانی بیتا-یه له‌هه‌مان 


به تی 


استدا که هه‌مان وزه‌ی هه‌یه له‌هه‌مان 
بواردا. 

تیشکی گاما له‌چه‌ند ئەلکترۆن فولتيك تا 
چه‌ند مليۆن ه‌لکترژن فولتيك پیکهاتووه؛ 
به‌لام پیچه‌وان‌ی تیشکی بیتایه که 
هیواش دهبیته‌وه کاتيك وزه‌که‌ی ون 
ده کات و له کزتاییدا له گه‌ل گه‌رده که‌یدا 
یه کده گریت. له کاتیکدا تیشکی 
گاما به‌سه‌رجه‌م وزه که‌یه‌وه به‌خیرایی 
رووناکی ده‌روات تیشکی گاما وزه که‌ی 
ون ده‌کات له‌ثه‌نجامی به‌ریه ککه‌وتنی 


بەریکەوتدا که لەئەنجامی هاویشتتی 
ثه‌لکتر ژنه کان له‌ناو که‌وه بەرھەم دیت» 
له‌وانه‌یه گشت وزه‌که‌ی يان به‌شیکی 
ون بکات له کاتی به‌ریه ککه و تنداه ئە گه‌ر 
به‌شیکی وزه که‌ی ونبوو ئەوا به‌شه که‌ی 
دی بهرده‌وام ده‌بیت له‌رویشتندا به‌ناو 
بشاییدا به‌خیرایی رووناکی وهك ئەو 
فتونان‌ی که وزه‌یه کی که‌متریان هه‌یه. تا 
وزه‌ی فوتزنه کانی گاما زیاد بکات وزه‌ی 
ه‌لکترونه جولاوه‌کان زياد ده کات ئه‌و 
ثه‌لکترونان‌ی که لەلايەن فوتونه کانی 
تیشکی گاماوه وزه‌یان بو گویزراوه‌ته‌وه 
ده‌بنه‌هوی تیکدانی ناوه‌نده‌که به‌هوی 
بەئايۆن بوون و وروژاندنی گه‌رده کانه‌وه, 
ھەر کاتيك ه‌لکترژن به‌هۆی فوتونەوہ 
ده‌رباز بێت هو رووداوه‌ی به‌دوایدا دیت 
تەنیا به‌ند ده‌ییت لەسەر خه‌سله ته کانی 
ئەلکترۆن نەك لەسەر ئهو فوتونه‌ی 
ده‌ربازی کردووه. 

هاویشتنی ه‌لکترونی بارگاوی به‌هزی 
فوتونیکه‌وه که وزه‌که‌ی 1۳06۷ بیت 
له‌نا و که‌وه به‌ایون بوونیکی تاك داده‌نرنت» 
ثه‌لکترونه کان له کاتی هێواش بوونه‌وه‌یاندا 
ده‌یان هه‌زار لهبه‌ایژن بوون و وروژاندن 
بەرھەم دیتن ئەو تیکچوونه‌ی پەيدا دەبیت 
لەسەر ژماره و جوری دابه‌ش بوونی فه‌زایی 
اوناومه distribution‏ ئەو به‌تایژن بوون و 
وروژاندنانه له‌جیاتی بەایژن بوونی تاك که 
لفوتونی گاماوہ پهیدادمییت. 

تیشکی × جزریکی دیکه‌یه له‌تیشکی 
کاروم و گناتیسی که لەزؤر خه‌سله‌تیدا 
لەنیشکی گاما ده‌چیت. جیاوازی بنه‌ره‌تی 
نیوانیان پەیوەندی به‌په یدابوونییانه‌وه هه یی که 
تیشکی گاما لەئەنجامی ه‌و گر انکارییان‌وه 
پەيدا ده‌ییت که به‌سه‌ر نا و کدا دین؛ به لام 
تیشکی × کاتيك ده‌رده‌چیت که گوران 
يەسەر خولگه‌ی ئەلکترۆنە کانی گه رد بله‌دا 
دێت. 

زژربه‌ی جار ه‌و ناو کانه‌ی لهثه‌نجامی 
هه‌لوه‌شاندنی ته‌تولکه کانی ئەلفا و بێتا- 
موه پەيدا دەبن بان ئه‌و نا وکانه‌ی له‌هه‌ر 
کرداریکی ه‌تزمییه‌وه دروست دەبن 
بو نموونه کارلیکه ناوکییه‌کان لەباری 
استیکی وروژاودا دەبن› مانای وایه ئەو 
وزه‌به‌ی ثەو ناو کانه دروست ده که‌ن لدم 
باره‌دا به‌رزتر دەبن لهو وزه‌یه‌ی که له‌باری 


جیگیریی (زه‌مینیدا) 
هه‌یه‌ تی واته بارستایی 
ناوك لهباری وروژاودا 
گه‌وره‌تره ‏ له‌بارستاییه که‌ی 
له‌باری زه‌مینیدا 0۲0۱۷0 
6. پاشان له‌ماوه‌به کی زور 
کورتدا ناوك لهباری وروژاوه‌وه 
ده گویزریته‌وه بو باری نیمچه وروژاو 
يان بو باری دامر کانه‌وه (باری جیگیری 
زه‌مینی) بو ر زگاربوون لهو وزه وروژینه‌ره 
زیادەیە ئەویش به‌ده رکردنی لەسەر شیوه‌ی 
تیشکه کارومه گناتیسییه کان که به‌تیشکی 
گاما ناسراوه» ئەم تیشکه له‌شیوه‌ی فزتوندا 
ده‌رده‌چیت. فزتون یه که‌ی ته‌تولکه کانی 
ئەم تیشکه‌یه. وزه که‌ی بریتییه له‌جیاوزای 
نیو هه‌ردوو باری گزرانه که. 

ناوك ده‌توانیت له‌وزه‌ی وروژاندن رزگاری 
بیت کاتيك هم وزه‌یه كۆ ده کریته‌وه 
و ده‌خریته‌سهر يەكێك له‌ثه‌لکترژنه 
خولگه‌ییه کان (به تایبه تی خولگه‌ی ‏ ۷ 
چونکه نزیکه له‌نا و که‌وه)؛ ثه لکتر ژنه که 
دەردەچێت و گه‌رده که جید تلت که 
بریکی دیاریکراو وزه لەگەل خویدا 
هه‌لده گریت و ئەم کرداره‌شی به گورانی 
ناوخویی ده‌ناسریت. ئەوەی شایانی باسه 
له‌وانه یه نه‌مانی وروژاندن لهریی ده‌رکردنی 
تیشکه کارؤم و گناتیسيیه کان (تیشکی گاما) 
وه به گواستنه‌وه‌ی ناوك له‌باری وروژاوه‌وه 
راسته‌وخو بو باری زه‌مینی رووبدات و 
يەك فزتونی تیدا بیت که سه‌رجهم وزه‌ی 
وروژاندنه که‌ی هه‌لگرتبیت؛ ئەم باره 
ئه گه‌ریکی لاوازی ههيه بۆ روودانی و پٹی 
دەوترێت گۆڕانى قەدەغە کراو» به لام ه‌وه‌ی 
زۆر کات رووده‌دات گۆرانه به‌قزناغه يەك 
به‌دوای به که که کاندا. 

وزه‌ی گشتی مه‌لگیراو لەلایەن فزتونه کانه‌وه 
ده کاته جیاوازی نیوان وزه‌ی بنه‌ره‌تی و 
کوتایی ههرچهنده ژمارەی قزناغه کان 
جیاواز بن. 

به‌شیوه‌یه کی گشتی گواستنه‌وه لهباری وزەیه کی 
بەرزەوہ بو باری وزەیەکی نزم دەبیت لەگەل 
دەرکردنی تیشکی گاما لەماوەیەکی زور 
کورتدا که بەشێك لەچرکه تێپەر ناكات› 
له کاتیکدا گواستنەوەی قه‌ده‌غه کراو له کاتیکی 


درتژخابه‌نتردارووده‌دات. 


وروژاندن له ناو کدا ژماره بارسته 

بچو و که کانی دەيێت› لائیکەم 1mev‏ 
لەسەرو باری جیگیربوونه‌وه و لهنا و که 
مامناوه‌نده کاندا له 1۳26۷ که‌متر دەیتت› 
لهناو که قورسه‌کاندا یه کهم باری وروژاو 
1۳06۷0 لهسه‌رو باری جیگیره‌وه ده‌شت» 
به لام ناو که ته‌فسوناوییه کان ناوازەن و لەم 
ڕێسایه لادەدەن بۆ نموونه برمۆس ۱۳۹ 
نیوترۆن له‌ناو که که‌یدا هه‌یه وەك توخمیکی 
سووك داده‌نریت و جیاوازی له‌وزه که‌یدا 
له‌استی يه که‌مدا 10169۷ دەبێت. 

كاتاك گورزه به کی تەریب له‌تیشکی گاما 
ده ته سه ددەيەك ههەلدەمژرێت 

که و ؛ ر ماددەيەك ههلده‌مژر؛ 
لەئەنجامدا فۆتۆنێك دەردەچێت که له گه‌ل 
گه‌ردنك له گه‌رده کانی مادده که کارلتك 
ده کات بەھەربەكێك لەم سین کرداره- 

و ۰ : 7 
له گورزه که‌وه ثه‌ویش به‌هزی هه‌لمژینی 
وزه که‌ی به‌ته‌واوه‌تی و له‌ناوچوونی لەرٹی 
دیارده‌ی کاروروونا کییه‌وه يان به‌رهه‌مهینانی 
جووتيك فوتون. يان به‌هوی په‌رشبوونه‌وه 
و لادانی له ریره‌وه که‌ی دبارده‌ی کۆمپتن» 
بەمەش زمارەی فۆتۆنى لێدەر ۷0 چری 
مادده که ×0 » واته تووندی تیشکی 
گاما به‌شیوه‌یه کی بنەرەتی كەم دەبێتەوە 
له کاتی تلیه‌ربوونی به‌ناو مادده که‌دا ثه‌ویش 
به‌هوی ونبوونی وزه که‌ی به‌ناو چری تهنه 
مژەرہکەداء لەھەر خالیکی مادده که‌دا 
پەيوەنديبەك لەنیو توندی تیشکەکە و 
ثه‌ستوری مادده کەدا هه‌به. 
هاو کژلکه‌ی هه‌لمژینی هێڵى به‌نده لەسەر 
وزه‌ی تیشکی گاما و هه‌روه‌ها لەسەر جۆرى 
مادده که هه‌لمزین له 10۳۱ له‌مادده که 
راسته‌وانه ده گوریت له گه‌ل توندی فوتونی 
لیده‌ر و ژماره‌ی گه‌رده کان و رووبه‌ری پانه 

ے جح 
بر گه‌ی اکشتێ. 

ے ے : ۲ أ ے 
ریگه کانی گواستنەوەی وزه‌ی تیشکی گاما 
بۆ مادده جیاوازییه کی بنەرەتی ہەیہ لهو 
ریگایاندی که وزه لەتەنە بارگاوییە کانه‌وه 
دەگوێزرێتەوە بۆ مادده» لەگەل ئەوەشدا که 


تیشکی × له گورانیکی ثه‌تومییه‌وه پەيدا 


ناینت که‌چی لهتیشکی گاما دەچیت 
لەخەسلەتە بنه‌ره‌تییه کان و کارلیکردنی 
لەگەل مادده‌دا ته‌نیا جیاوازی ئەوەیە 
که تیشکی گاما وزه‌یه کی به‌رزی ههیه 
هه‌روه‌ها ئەو تیشکه کارؤم وگناتیسییانه‌ش 
که وزه کانبیان لەنیوان 8۷-90.01" 100. 
چه‌ند رنگه یه ك ھەن که تیایدا تیشکی گاما 
کارليك له گه‌ل مادده‌دا ده کات و وزه که‌ی 
ون ده‌کات و ده‌یدات بهو مادده‌یه لهرتی 
ئەم سی کرداره سه‌ره کییه‌وه: 

1- دیاردەی کارؤرووناکی لەم ریگه‌بهدا 
تیشکی گاما وزه‌که‌ی بەتەواوەتی ون 
ده کات ده‌یدات به‌به كيك لهو گه‌ردانه‌ی 
به‌مادده که‌وه به‌ستراوه بەم شیوه‌یه نهم 
تیشکه له‌ناو ده‌چنت. 

۲- دیاردسی کزمپتن هم © 
گاما بەشێك له‌وزه که‌ی ون ده‌کات و 
ده‌یدات به‌به کێك له‌ثه‌لکترونه سه‌ربه‌سته کان 
يان ئەو ثه‌لکترونه‌ی به‌لاوازی به گه‌رده که‌وه 
به‌ستراوه به‌مشیوه‌یه هم تیشکه له ریرهوه که‌ی 
لاده‌دات. 

۳- به‌رهه‌مهینانی جووته‌ك کاتيك فزتزنی 
تیشکی گاما وزه‌که‌ی له 1.02۳6۷ 
گەورەتربێت و به‌نزيك ناوکی گه‌ردیله‌دا 
تێپەر ببێت ئه‌وا له‌بواره کاره‌باکه‌دا لهناو 
ده‌چیت و جوتيك لەئەلکترؤن و جووتيك 
ل‌پوزترون پیکدیت که وزه که‌یان هاوتای 
بارستایبه کانیانه ده کاته 1.0206۷ ۰ ه‌مه‌ش 
که‌مترین وزه‌ی پیویسته بو به‌رهه‌مهیتانی 
ئەو جووته تهنولکانه» ئەگەر وزه‌ی 
فزتونه که لهو نرخه زیاتر بێتء ئەو زیاده‌به 
لهئه‌لکترون و پوزترزن وەك توانایه کی 
لیکدراو ده‌رده که‌ویت و به‌شیکی بچوو کی 
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دەجێت بۆ ناو کی گەردىلەکە. 


هم رووداوه ئاشكراتر دەردەکەوێت ھەر 
کاتيك وزه‌ی فزتونه‌کانی تیشکی گاما 


زیاتر بێت: 
ئەگەری به‌رهه‌مهیمانی جووتيك = جیگیری 
EX‏ 


هم ئە گه‌ریبه زیاد ده‌کات بەزیادبوونی 
ژماره‌ی گه‌ردی مادده‌ی هه‌لمذه‌ره که 
و توانای فزتون که له که‌مترین ‏ است 
2 ۲۵۷ زیاتر بێت› ئهم گورانه 
تایبه‌ته جووته کيك لهنه‌لکترون و پۆزترۆن 
له‌رووته‌ختی کاره‌بایی ناوکدا دروست 
ده کات و هه‌روه‌ها لەرووتەختى خولگه‌یی 
ئەلکترۆنیشدا هم ئه گه‌رییه زياد ده کات 
بەزيادبوونى ژماره‌ی گەردى› له‌وه‌ی 
پذشه‌وه تییینی ده که‌ین که هه‌ردوو رووداوه 
يه که‌مینه که‌ی دیارده‌ی کومپتن كەم دەكەن 
به‌زیادبوونی وزه‌ی تیشکی گاما له کاتیکدا 
دیارده‌ی سییهم 
وزه‌ی تیشکی گاماء لەمەوہ روون دہبیتەوہ 
که به‌رهه‌مهینانی جووته ثه‌لکترون يان 
پوزترون لەباری وزه به‌رزه‌کانی تیشکی 
گامادا رووده‌دات که وزه که‌ی له 45۲۱6۷ 


زياد ده کات به‌زیادبوونی 


هه‌روه‌ها ئەو تهنه مژه‌رانه‌ی که ژماره‌ی 
گه‌ردی گه‌وره‌یان هه‌به» ئەوەی شایانی 
باسه ئەم سی کرداره سه‌ره کیبه هه‌موویان 
يان هه‌ند تکییان بۆ کشت وزه کانی تیشکی 


New piilsars )اتا‎ |0 a قاط‎ $ 
6 ( ن‎ radio pulsars 


تیشکی گاما به‌نزیکه‌یی 
به گت ناوه‌نده کاندا 
تێبەر دەبێت و دەتوانێت 
ھەر خانه‌یه‌کی زیندوو 
زیت که به‌ناویدا 
تبده‌به ریت له‌به‌ر نه‌وه 
لهلایه‌نی پزیشکییەوہ 
ب کوشتنی 


خانه سیریه‌نجه‌ییه کان 


به کاردیت 


کارۆم و گنانیسی دەست دەدەن له‌وانه‌ش 
تیشکی × 

تیشکی گاما چه‌ندین جنبه‌جیکردنی کرداری 
به‌سوودی هه‌یه له‌وانەش: 

به‌جیهینانه پزیشکییه‌کانی تیشکی گاما 
لهبواری پزیشکیدا تیشکی گاما بۆ کوشتنی خانه 
شیر په‌نجه‌ییه کان‌به کارده‌هیترنت و گه‌شه کردنییان 
دەوەستێنێت»› ام گاما پێست دەبرێت و 
خانه کان ده‌کات به‌تایژن ئەمەش ده‌ییته‌هوی 
له‌ناوچوونی ثه‌و خانانه» له‌بواری پزیشکیدا بو 
تویژینه‌وه‌ی نه‌خشییه کانی ده‌ماخ و جگەر و 


گورچیله و پهنکریاس و رژینه ده‌ره‌قییه کان... 
هتدبه کاردنت. 

ثەو ه‌ندامانه ده‌درینه‌ب‌ر دوزیکی زور 
كەم لەم تیشکه که زور به‌وردی ثه‌نجام 
ده‌دریت. ئەویش به‌به کارهینانی كامێرايەك 
که بەتیشکی گاما یش ده کات و 
لەدەرەوەی جەستەی مرۆفدا داده‌نریت. 
به‌جیهینانه پیشه‌سازییه‌کانی 

تیشکی گاما 

تیشکی گاما لەبواری پیشەسازیدا بۆ 
پشکنینی بورییه کانی نەوت و دوزینه‌وه‌ی 
خاله لاوازه‌کان تیایدا به کارده‌هینرنت. 
تیشکی گاما بو وینه گرتتی 
به کارده‌هینریت. ئەو تیشکه دەخریتەسەر ئەو 
بورییانه که فیلمیکی هه‌ستیار ده خریته پشتییانه‌وه 
به‌مه‌ش وینه‌ی سێبەر لەسەر فیلمه که دروست 


هو بورییانه 


دەبێت که ناوچه لاوازه‌کانی ئهو بوربانه 
زور به‌باشی ده‌رده که‌ون وەك وینه گرتنی 
تیسکی مرۆف به‌هزی تیشکی تیکسه‌وه 
×. ھەروەھا تشک گاما له پا ککردنه‌وه‌ی 
خوارده‌مه‌نییه کان لەمیکرؤب و به کتریاکان 
به کارده‌هینرێت» تیشکی گاما له کارپیکه‌ره و 
بۆمبە ئەتۆمیبەکاندا به كاردەهێنرێت» لەبواری 
پیشه‌سازیدا مادده‌ی تیشکاوه‌ری تیشکی گاما 
لەبەردەم ئەو ته‌نه‌دا داده‌نرنت که ده‌مانه‌ونت 


وینه که‌ی لەسەر 


لموحیکی فۆتۆگرافى تۆمار ده کریت که 
ده‌خریته پشت ئهو شته‌ی مه‌به‌ستمانه نکش 
بو ه‌نجام بده‌ین. 

بو دلنیا بوون لەلەحیمکردنی کانزاکان و 
دوزینه‌وه‌ی که‌مو کورییه کان به کاردنت» 
بو پاک زکردنهوه‌ی خوارده‌مه‌نییه 


له‌قوتونینراوه کان به کاردیت. هه‌روه‌ها 
ئەم تیشکه بو پاککردنه‌وه‌ی ده‌زووی 
به کارهینراو له نه شته رگەرییە کاندا 


به کاردیت. چونکه تیشکی گام ئەو به کتریا 
زیان به خشانه ده کوژیت که له کرداری 
دوورننه‌وه‌دا بەدەزووہ کانه‌وه ماونەتەوہ تا 
ئەو نه‌شته رگه‌ریبانه دووچاری پیس بوون 
ئەبن. 

به‌جیهینانه زانستییه‌کانی تیشکی گاما 
تیشکی گاما له گه‌شه پیدانی کارینکه‌ره 
تاقیکردنه‌وه 


و بومبه ه‌تومییه کاندا و 


بارهگاکه‌ی له‌رژمایه بزی ده رکه‌وت ئەو 
ته‌قینه‌وه‌یه چه‌ند تیشکیکی به‌رهه‌مهیناوه که 
به خیراییه کی ئێجگار زۆر بلاوبوونەتەوہ وەك 
بلقیکی گه‌وره‌ی فه‌زایی» به لام دیواریکی 
چرویر له گاز بەتەواوەتی ده‌وره‌ی داوه. 
ود ب گار کان تا ار ور 
کهله که‌بووه کاندا ھەن که ه‌ستیره کانیبان 
تیدا له‌دايك ده‌ین. 

فیزنا هاریسون-ی ژنه گه‌ردوونناس 
لهبه‌یمانگای کالیفورنیا بو ته کنولوژیا» وتی: 
ثه گه‌ر ئەمە راست بیت ‏ ەوا ته‌قینه‌وه کانی 
تیشکی گاما ده‌ینه ثه‌و نیشانه گه‌ردوونیانه‌ی 
که شوینی له‌دایکبوونی ئەستێرە کان دەست 
نیشان دەكەن. هه‌روه‌ها وتی: ثه‌و ته‌قینه‌وانه 
ئەو اماژه ڕێبەرانەن به‌ره‌و شوینی دروست 
بوونی ثه‌ستیره کان ثه‌و اماژانه لهو ماددانه‌وه 
ده‌دره‌وشینه‌وه که ده‌وری ئەو شوینانه‌یان 


بو دلنیا بوون له‌له‌حیمکردنی کانزاکان و دوزینه‌وه‌ی 
کەموکورییەکان به کاردیت بۆ پاک کردنهوه‌ی 

خوار ده‌مه‌نییه له‌قو تونیتراوه‌کان بەكاردێت› هه‌روه‌ها 
ئەم تیشکه بو پاککردنه‌وه‌ی ده‌زووی به کارهیتراو 
له‌نه‌سته ر گه رییه کاندا به کاردیت 


زانستییه کاندا به کاردیت بو دوزینه‌وه‌ی 
نهینییه کانی ناوك به‌هیوای ثه‌وه‌ی ته‌قینه‌وه کانی 
تیشکی گاما وزه‌یه‌کی به‌هیزتر له کوادر 
بلیون-دی خور به‌رههم بینیت تا بگه‌ینه ئەو 
گه‌ردیله زور وردانه‌ی له‌ناو تەپ و تۆزدان 
که به‌منالدانيك دادەنرێت که ئەستیرہ کانی 
لیوہ له‌دايك دەبن› زاناكان دەڵێن به کيك لهو 
ته‌قینه‌وانه له‌مسالدا روویداوہ کوادر بليۆن 
بریتییه له يەك کهره‌تی ده توان پانزه» ئەو 
زانا گه‌ردوونناسانه‌ی اماده‌ی کونگره به‌ك 
بوون له‌بالتیمور ده‌رباره‌ی ته‌قینه‌وه کانی 
تیشکی گاما هیچ شتيك نازانن ده‌رباره‌ی 
هم دبارده‌به. به لام مانگیکی ده‌ستکردی 
ھۆلەندى- ئیتالی یه کيك لهو ته‌قینه‌وانه‌ی له 
۲ی شوباتدا چاودیری کردبوو. 

لویجی بیرق که زانایه کی ئیتالییه له‌لیژنه‌ی 
نیشتمانی ئیتالی بو تویزینه‌وه‌کان که 


به پنچه‌وانه‌ی شەپۆلە ده‌نگی و 
بینراوەکانەوە› گازه کان بەرھەلستى تیشکی 
گاما ناكەن که به‌ناویباندا تیبەر بوون. 

هاریسون درێژەی پێدەدا و دەڵێت: 


داوه. 


''ئەستیرەکان لهو ههوره ته‌مومزاویه 
جوانانه‌دا ده‌دره‌وشینه‌وه که ده‌وریان داون 
و که دهبنه به‌ربه‌ستيك لەبەردەم بینینی 
خودی ئەستیرہ کان خۆياندا› ئەگەر له‌سهد 
ئەستێرەدا يه کیکی وردو خاش بێت به‌هزی 
ته‌قینه‌وه‌ی تیشکی گاماوه ئەوا ده‌دره‌وشیته‌وه 
و ده‌توانین بلیین ئەستێرەیەك دروست بووه. 
بیرؤ و هاریسزن دەڵێن: گه‌وره‌ترین نه‌ستیره 
که له‌دايك دەبیت ده‌توانریت پیی بوتریت 
په‌رشبوونه‌وه کانی گاما› به لام جه‌ختییان لهوه 
کرده‌وه که هوی ثەو دیارده‌به نه‌زانراوه» 
پییان ده‌وتریت له‌ستیره جیگیره کان که 
بارستاییه کانیان ۵۰ جار له‌بارستایی خور 


گه‌وره تره ئەم ئەستێرە زه‌به‌لاحانه ھەر که 
له‌دايك دەبن ده‌ته‌قینه‌وه لەبەرئەوہ چاودتری 
کردنییان کاریکی گرانه» به‌لام ئەگەر 
ته‌قینه‌وه کان لەتیشکی گاماوه بن ئهوا 
له‌زه‌وییه‌وه له‌دوورییه کی زوره‌وه دەبینرێت› 
بیرۆ اماژه‌ی به‌وه‌دا ئەو ته‌قینه‌وه‌یه‌ی له 
۲سی شوباتدا روویدا لەدووری نزیکه‌ی 
۰ ملیار سالّی روونا کییه‌وه بوو لهزه‌ویی‌وه. 
سالی رووناکیش نزیکه‌ی ۱۰ تریلیون 
کیلؤمەترہ شایانی باسه تەقینەوہ کانی تیشکی 
گاما بو یه که‌م جار له‌سالانی نەوەدہ کاندا 
بەھڑی ئەو مانگه ده‌ستکردانه‌وه بینرا که 
چاودیری ریککه‌وتنامه‌ی قه‌ده‌غه کردنی 
تاقیکردنه‌وه ئە تومییه کانیان ده کرد» تا ئێستا 
۰ تەقینەوہ روویداوه زاناکان تەنيا 
شویتی ٠٤‏ ته‌قینه‌وه‌یان له گه‌ردوونی فراواندا 
دوزیوه‌ته‌وه. لهو باوهره‌دان که دووهم 
گه‌وره‌ترین وزه له گه‌ردووندا بەرھەم دیتن 
پاش ته‌قینه‌وه مه‌زنه که. 

هه‌ژمار کردنی هیزی ثه‌و وزه‌یه کاریکی 
زور گرانه بەلام زاناکان وای داده‌نین 
ئەگەر ل۱ /ی ئەو وزه‌یه به کاربهیتریت ئەوا 
پیداویستی زه‌وی بوماوه‌ی کوادربلیون سال 
دابین ده کات. 

گه‌ر ته‌قینه‌وه‌یه‌کی تیشکی گاما له‌نیو 
گالاکسی ریگه‌ی کاکیشاندا رووبدات 
به‌ره‌و رووی زه‌وی ثه‌وا ئەو وزه‌یه‌ی لبوه‌ی 
پەيدا دهبیت ۱۰۰۰۰۰ جار لەوزەی خر 
زیاتره و له توانایدایه هه‌موو شیوه‌کانی ژیان 
لهسه‌ر هه‌ساره که‌مان له‌ناوبه‌رتت. 
مه‌ترسبیه‌کانی تیشکی گاما و 
خوپاراستن لینی 

بەرکەوتن به‌تیشکی گاما دەبێتەهۆى بەئايۆن 
پوونی خانه‌کانی مرۆف و به‌شیوه‌یه کی 
سەرہ کی ده‌بیته‌هوی تووشبوون به‌شیر په‌نجه 
بو پاراستنی ثه‌و که‌سانه‌ی لهبواری تیشکی 
گامادا کارده که‌ن بە رگیکی ثه‌ستوور 
له‌قورقوشم به کارده‌هینریت که گه‌وره‌ترین 
ها و کولکه‌ی مژینی ثه‌و تیشکه‌ی هه‌یه. 
تیشکی گاما دوورییه گه‌ردوونییه کان دەبڕێت 
لمپزشاییدا و تەنيا لەکاتی به‌ریه ککه‌وتنی 
بەبەرگی هه‌وایی گوی زه‌ویدا ههلده‌مژریت. 
به‌مشیوه‌یه به‌رگی هه‌وایی به‌پاریزه‌ری 
بوونه‌وه‌ره زیندووه کانی سەر زه‌وی داده‌نریت 
لەم تیشکه له‌ناوبه‌ره. 

ده‌توانین چی ببینین بەھؤی تیشکی گاماوه؟ 
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بینین بەهۆى ثه‌و چاودیرانه‌ی به‌تیشکی گاما 
کار ده که‌ن وئنه‌به کمان ده‌داتی سەبارەت 
بهو رووداوانه‌ی له‌قولایی گالاکسی و 
ه‌ستیره و ته‌نه اسمانییه کاندا رووده‌ده‌ن» 
زاناکانی گه‌ردوونناسی هیواخوازن 
لەتویڑینەوەی شهبه‌نگی تیشکی گامای 
ده‌رچوو لهو ته‌نان‌وه اسویه‌کی نوی 


له‌فیزیادا والا بێت› هه‌روه‌ها دلنیا بن لهو 
تیرانه‌ی که دروست بوونی که‌ردوون 
لێکدەداتەوە. 


تیشکی گاما تیشکیکی زور گرنگه بو 
زانایانی گه‌ردوونناسی بو تویژینه‌وه‌ی 
کارلیکه گەردوونییەکانء گه‌ردوونیکی 
تایبه‌تی هه‌به ناوی تیشکی گاما-يە. 
تیشکی گاما له‌سروشتدا 

له‌سروشتدا تیشکی گاما له‌خزره‌وه به‌هزی 
کارلیکه ناو کییه کانه‌وه پەيدا دەبێت› وزه‌ی 
تیشکی گاما ده گاته ۱ مليۆن ثه‌لکترون فولت» 
گالاکسییه اسمانییه کان و ئەو ئه‌ستیرانه‌ی 
بلاوبوونەتەوہ به‌سه‌رچاوه کانی 
تیشکی × دادەنرێن› زاناکانی گه‌ردوونناسی 
7 کرای لو اک سد فی 
چه‌ند چاودیریکی تايبەت بو ئەو مەبەستە 
بۆ تیگه‌یشتن له‌نهینیه کانی هم گه‌ردوونه 
هه‌روه‌ها _ توخمه تیشکاوه‌رییه کانی وەك 
یورانیوم بهبهرده‌وامی تیشکی گاما 
بەرهەمدێێنێت. 

میکانیزمی کاریگه‌ری تیشکی گاما له‌سه‌ر 
ورده زینده‌وهر 

به‌شیوه‌یه کی به‌رفراوان تیشکی گاما 
له‌به جیهینانه کانی پاک کردن و پیشه‌سازیبه 
پزیشکی و ده‌رمانسازی و خوراکی و 
پا کردنه‌وه‌ی پاشماوه کاندا به کارده‌هیتریت 
لهبه‌ر توانا زور به‌رزه که‌ی له کوشتنی 
ورده زینده‌وه‌ره کانداء له‌ناوبردنی سیستمه 
زینده‌ییه کان به‌هزی تیشکی گاماوه له‌دوو 
کارلیککردنی راسته‌و خو و کارلیککردنی 
ناراسته‌وخو ئەم دوو زاراوه‌یه بو باسکردن 
له کاریگه‌ری تیشکی گاما له‌سه‌ر تاویته 
جیا کراوه کان به کارده‌هیتریت وەك ئەنزیم و 
ترشی ناوکی بو باسکردنی کاریگه‌ری ئەو 
تیشکه لەسەر ئەو بوونه‌وه‌رانه به کارناهیتریت 
که سیستمی خانه کانیبان پیکهاته‌یه کی 
کیمیایی ثالوزیان هه‌یه وەك خانه به کتریایی 
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و که‌رووییه کان. 
مەبەست ‏ له کارلیککردنی نار استه‌و خو 
ریگه‌ری تیشکی گامای بەایژن بووه لەسەر 
گه‌ردیله کان که پاش هه‌لمژینیبان بو تیشکی 
گاما دەبنە گه‌ردیله يان رهگ يان ئەلکترۆن 
که دەبنەھڑی کارلێکه کیمیاییه لهناوبه‌ره کانی 
سیستمی خانه‌کان 0 1997, 52250 
کاریگه‌ری ناراسته‌وخزی تیشکی گاما بەسەر 
توینه‌ره‌وه کاندا جیبەجی دەبێت› اویش يه کیکه 
لهو توینه‌ره‌وه بنه‌ره‌تیبان‌ی سیستمه زینده‌ییه کان 
بەمەش کاریگه‌ری ناراسته‌ وخ له نجامه کانی 
بەئايۆن بوونی گەردیلەکانی اوەوہ تيشكيك 
بەرھەم دینیت که ڕەگەکانى زۆر چالاکن و 
هه‌روه‌ها ئەلکترۆنى اویشی لی بەرھەم دێت. 
مەبەست له کارلیکی راسته‌وخو گۆڕانە 
له‌واقیعی گه‌ردیله‌پیدا بو مهبه‌سته 
خانه‌ییه كان له‌ده‌ماره‌کان و گه‌ردیله 
چالا که کان به کاریگه‌ری تیشکی بەئايۆنكەر 
نەك به کاریگه‌ری ئەو گه‌ردیله و ره گان‌ی 
لەئەنجامی به‌ر که‌وتنی گه‌ردیله کانی دیکه‌وه 
به‌تیشکی ایژنکه‌ره‌وه په‌یدابوون. 
زورجار به‌زاراوه‌ی له‌ناوبردنی تیشکدانی 
راسته‌وخو بان کارلیکردنی راسته‌وخو 
ده‌دریت به‌هژزی ئە و کاریگه‌رییه 
لهناوبه‌ره‌ی تیشکی ‏ ایژنکه‌ر سەر به‌مادده 
بۆ ماوه‌ییه کانی خانه‌دا هه‌به تی» چونکه 
گه‌وره‌ترین مه‌به‌ستی گه‌ردیله بيه له خانه‌دا. 
۸ لهو گه‌ردیلانه پتکهاتووه که ئەو 
زانیاریه بوماوه‌ییانه هه‌ده گرن که به‌رپرسن 
له‌زو رکردن و نویبوونه‌وه و دابه‌شبوون و 
زوری دیکه لهو فه‌رمانه گرنگانه‌ی ناو خانه 
لەبەرئەوہ له‌ناوچوون يان کارتیکردن لییان 
به کارتکی کاریگه‌ر داده‌نریت بومانه‌وه‌ی 
پوونه‌وه‌ره که و توانای له‌نیشته‌جی بوونداء 
هه‌روه‌ها توانای میتاپولیزمی خانه له‌ناوده‌چیت 
به‌هوی شکانی به‌نده کان و شکانی شه کری 
فزسفاتی و له‌ناوچوونی تفته نایتر و جینیه کان 
ده‌توانین به‌هوی مایکرسکوبه‌وه خانه 
بپشکنین له کاتی دابه‌شبوونیدا تیبینی گوران 
بکەین له‌پیکهاته‌ی كرۆمۆسۆمدا لەئەنجامی 
بە رکه‌و تنی به تیشکی گاماء ئەگەر خانه که 
پاش دابه‌شبوونی 00۷0۸ بەر تيشك بده‌ین 
ندوا یه كىك لهکرزماندینکان گوراتیکی 


بی شنوه‌ی به‌سه‌ردا دئت. 


به‌مشئوه‌به اماژه به‌له‌ناوبردنی ۸۸(ابەھزی 
تیشکه‌وه ده‌ده‌ین: 

۱- له‌زینده‌وه‌ره ساده کاندا وەك فاگ 0۲206 
و فایرژسه کان به گشتی په‌یوه‌ندییه کی بربی 
له‌نیو له‌ناوبردنی مادده تژماوهیه کان“ و 
وه‌ستانی فه‌رمانه زینده‌یبه کاندا هه‌به. 

۲- لهو بوونه‌وه‌رانه‌دا که الوزترن وەك 
به کتریا 
بهله ناو چوونی 
ده‌رده که‌ونت» به لام په‌یوه‌ند ییه که تاراده هك 
تالززه. 

ورده خانه زیندووه‌کان دووباره توانای 
گه‌شه کردنیان بو ده گه‌ریتهوه پاش 
چالاککردن به‌تيشك بو چاککردنی هو 
تلکچوونه‌ی له 0[4-دا روویداوه. 

ه‌و بوونه‌وره زیندووه وردانه‌ی که به‌وه 
ناسراون توانای چاککردنییان بۆ 0۸ 
لاوازه هه‌ستیارییه کی گه‌وره‌تریان ههیه بۆ 
تیشکه کان هه‌ستیارییه که‌یان زياد ده کات 
ئەگەر بهو ماددانه مامه‌له‌یان له گه‌لدا بکرنت 
که کاریگه‌رییان لەسەر توانای چاك کردنی 
1۸ دا هه به. 

٭چالاکی تیشکاوه‌ری زاراوه‌یه که باس 
لەو کرداره ده کات که تیابدا گه‌ردیله 
تيشك بان ته‌نولکه گه‌ردیله بیه کان بان 
تیشکه وزه به‌رزه‌کان وەك تیشکی گاما 
ده‌رده کات ژماره‌ی ثه‌و که‌ردانه‌ی زانراون 
له ۲۳۰۰ جور زیاتره. که زياد له ۲۰۰ 
جوریان تیشکاوه‌رن و نزیکه‌ی ٠٥‏ جوریان 


په یوەندی لەناوچوونی DNA‏ 


فه‌ر مانه زیندەییەکانەوە 


لەسروشتدا هه به به لام ثه‌وانی دیکه زانا کان 
دروستیبان کردوون. چالاکی تیشکاوه‌ری 
لەلابەن زانای فه‌ره‌نسی ئەنتون هنری 
بکوبریل له‌سالی 896از دا دوزرایه‌وه. 


سهرچاوه‌کان: 
Gamma ray Astronomy in the‏ -1 
compera the instrument.‏ 
Radar and Rohtgen strahlung.‏ -2 
GCSE physics Radoictivity‏ -3 
Gamma waves.‏ 
GCSE Nuclear Rad. Types of‏ -4 


Radio ctivity. 
www17- ooh. Com/b/191 72/htm/ 
coched. 


جیهانی: زانستی, لہکو راندایه 


+هراپورتیکی نوی سایتی 800 Royal‏ 
۷ دا که سایتیکی ئە کادیمی نه‌ته‌وه‌یی 
زانستی به‌ریتانییه. بلا وکراوه‌ته‌وه که 
گروپیکی نوی له‌ولاتان به‌رابه‌رایه‌تی چین‌و 
به‌دوای ثەویشدا چەند ولاتیکی دیکه 
به‌به رازیل‌و هندیشه‌وه. وەك خاوه‌ن توانای 
زانستی ده‌رده کهون بو کیبر کیکردنی 
ولاته زلهیزه زانستیه کانی پیشووتری وەك 
ه‌مریکاو خوراوای ه‌وروپاو ژاپزن. 

هه‌روه‌ها راپورته که ناوی چه‌ند نه ته‌وه يە کی 
زانستی بلا و کردووه‌ته‌وه. که بەشیّوە یه کی 
زۆر خیرا لهءرووی زانستیه‌وه سه‌ریانههلداوه‌و 
پیشتریش خاوه‌نی پیشینه یه کی زانستی به‌هیز 
نه‌بوون» ئەوانیش بریتین له‌ثیران‌و تونس‌و 
تور کی راپورته که جه‌ختیشی له‌سه‌ر گرنگی 
گه‌شه‌سه‌ندنی هاوکارییه نبوده‌وله‌تییه کان 
کردووه‌تهوه. که به‌هزی کاریگه‌ری 
زانستی جیهانی‌و توانای چاره‌سه‌ر کردنی 
رووبه‌روبونه‌وه جیهانیه کانی وەك اسایشی 
وزه‌و گۆرانى که‌ش‌وهه‌واو لهناوچوونی 
جوره کانی گیانداران هاتووه‌ته ثاراوه. 

راپورته که له‌ژیر ناونیشانی (زانیاری‌و نیت 
ۆركو نه‌ته‌وه‌کان: هه‌ماهه‌نگی زانستی 
جیهانی له‌سهده‌ی ۲۱دا)» زژماره‌به کی 
به‌ربلاوی داتای هه‌مه‌ره‌نگی وەك زوربوونی 
ژماره‌ی بلاو کراوه زانستیه کان که لەلایەن 
ولاتان‌وه بلاو کراوه‌ته‌وب شیکردووه‌ته‌وه‌و 
تلیدا دەرکەوت که پشکی گه شه‌سه‌ندنی 
ولاتی چين لەسەرجەم ژماره‌ی وتارو باب ته 
بلاو کراوه کانی جیهان به‌پله‌ی دووهم دیت 
لەدوای ویلایه‌ته یه کگرتووه کانی ئەمریکاء 
که بو ماوه‌یه کی زور دریژ رابه‌ری جیهانی 


زانستی بووه. 
سەر کی گرووپی راوی ڑکاری بو تویژینه‌وه 
زانستیه کان پرژفیسور کریس لولین 


سمیس. وتی "جیهانی زانستی له گزر‌اندایه‌و 
چەند یاریکه‌ریکی نوی زور به‌خیرایی 
له‌ده‌رده که‌وتندان» له‌دوای سه‌رهه‌لدانی ولاتی 
چینیشه‌و چهند ولات‌و نەتەوەیکی دیکه 
لەباشوری خورهه‌لاتی ئاسيا› خورهه‌لاتی 
ناوەراستو با کووری ئەفریقیا سەرھەلدەدەن. 
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راشیگەیاند "پەرەپێدانى ژمارەی توێژینەوە 
زانستیه کان‌و زۆربوونى هه‌ماهه‌نگی لهنیو 
ولاتان هه‌والیکی دلخزشکه‌رهو ثیمه پیشوازی 
لیده که‌ین. چونکه یارمه‌تیمان ده‌دات بۆ 
دؤزینەوەی چاره‌سه‌ری کیشه‌و به‌ربه‌ره کانیه 
جیهانیه کان که ه‌مرو رووبه‌روی بووینهته‌وه. 
داتا بلا و کراوه کان که لهلابه‌ن راپزرته که‌وه 
شیکراونه‌ته‌وه چه‌ند گورانیکی لهپشکی 
نووسینی 2001007510 جیهانی تویژینه‌وه 
زانستیه کان خستووه‌ته‌روو له‌ماوه‌ی نیوان 
سالانى ۳ و aA‏ 
سهره‌رای ئهوهی که هێشتا ویلایەتە 
 *5 $3‏ واگ جیا 
لهرووی زانستیه‌وه» به‌لام پشکی داهینانی 
زانستی جیهانی لهریژه‌ی ٢٦‏ موه بو ۸۲۱ 
که‌می کردووه. چين لهپله‌ی شه‌شه‌مه‌وه 
بووہ به‌پل‌ی دووەمو پشکی خزی له‌داهینانی 
زانستیدا له 44 /ەوە بو ۱۰:۲/ زياد کردووه» 
به‌ریتانیاش پله‌ی سییه‌می خزی پاراستووه» 
سەرەرای ئەوەی که پشکی له د اهیناندا 
توزيك که‌می کردووہ له 1ء / ەوە بۆ 1:۵/. 
هه‌روه‌ها راپورته که‌ی 500160 Royal‏ 
چه‌ند داتابه کی وه رگرتنی ده‌قی 1121100 
شیکردووه‌ته‌وه (که چه‌ند تۆمارێكى 
استه کانه که تێیدا لیکؤلەران ده‌قی کاره کانی 
یه کتر وه‌رده گرن لەلیکولینەوہ کانیاندا)ء ئەم 
دەق وه‌رگرتنه زورجار وەك امرازيك 
به کاردیت . بو هه‌لسه‌نگاندنی چونیتی 
بلا و کراوه کان وەك دانپیانانيك يان ناسينێك 
لەلايەن تیروانینی دانه‌ره هاوپله که‌ی 
خوی؛ که ئەمەش وه ده‌رده‌خات که 
کؤمەلگای زانستی نرخو به‌ها بۆ ئەو کاره 
زانستیانه داده‌نیت که بلاوده کرینه‌وه» لهو 
دوو ماوەیەداء ه‌مریکا پله‌ی پیشه‌نگی‌و 
بەریتانیاش پله‌ی دووه‌می ههیه له گهل 
ه‌وه‌شدا هه‌ردوو ولات پشکیان لهو دەق 
وه رگرتنه جبهانیه‌دا که‌میکردووه له‌سالانی 
3۰۸-۶ به‌به‌راورد لەگەل سالانی 
۲۰۰۳-۵۹ هه‌روه‌ها استی به‌رزیوونه‌وه‌ی 
چین لەداتا که‌دا نیشاندراوه» سه‌ره‌رای ثه‌وه‌ی 


ئو بەرزبوونەوەیہ رەنگدانەوەی خیرایی 
ئەو گەشەیہ نییه که لەئەنجامی وه‌به‌رهینان‌و 


بلا وکراوہ کانی نەتەوہ که‌ی بینراوہ. 

له‌راپژرته که‌دا ده ر که‌وتووه» که هەتادی 
به‌ری زانست فراوان ده‌بیت‌و ده‌یته 
شتیکی جیهانی به‌راده‌به کی زورتر لەوەو 
پێش» به‌هوی ئەو لیکولینه‌وان‌ی که تادی 
زیاتر لیرەو له‌وی ثه‌نجامده‌درین» زياد لهو 
گه‌شه خیرایه‌ی چین‌و تا راده‌یه کی که‌متر 
بەرازیل و هند» راپورته که ناوی ژماره به‌ك 
ولاتی دیکه‌ی بردووه که بەخیرابی سەریان 
هه‌لداوه لهرووی زانستبه‌وه. له و ولاتانەش: 
-تورکیا ثه‌دای زانستی خوی نزیکه‌ی 
ریژه‌ی رکابه‌ریکردنی چین باشکردووه. 


تورکیا نه‌دای زانستی 
خوی نزیکه‌ی 

ڕێژەی ر کابه‌ریکردنی 
چین باسکردووه. 
تیچووی پێشخستن‌و 
لیکولینه وه کان 180 
شەش جار زیادی 
کردووه لەنێوان سالانى 
۸۷۵+ + دا لەنێوان 
هو ماوەشدا زماره‌ی 
لیکوله‌ره‌کان بەڕێژەی 
۲ زیادیکردووەو 
زماره‌ی ئەو 
تویزینه‌وانه‌ی دانه‌ره‌کانی 
تورك بالاویانکردهوه 
له‌سالی ۱3۲۰۰۸ چوار 
جار زیاتره له‌زماره‌ي 
تویزینه‌وه‌کان له‌سالی 
7٦‏ ا 


تیچووی پێشخستن‌و لیکزلینه‌وه‌کان ٥80‏ 
شەش جار زیادی کردووه لەنیوان سالانی 
۵ و۰۰۷ دا له‌نیوان ئەو ماوه‌شدا ژماره‌ی 
لیکزله‌ره کان به‌رٍیژه‌ی ۸4۳ زیادیکردووه‌و 
زماره‌ی ئەو تویژینه‌وانه‌ی دانه‌ره کانی تورك 
بلاویانکرده‌وه لهسالی ۲۰۰۸دا چوار جار 
زیاتره له‌ژماره‌ی تویژینه‌وه‌کان له‌سالی 
۹٦‏ دا۔ 

-ئێران بەخیراترین ولاتی گەشەسەندن 
دیتہ هه‌ژمار لەرووی ژماره‌ی بلا و کراوه 
ئەخيھانداا 6 


زانستیه کانیه وه بهو پییه‌ی 


۔ولاتی سينگافۆرە تیچوونی پیشخستن‌و 
لیکولینه‌وه کانی بو نزیکه‌ی دوو ئەوەندە 
زیادکردووہ لەنیوان سالانی 6 ۲۰۰۷داء 
ل۰۳۷ موه بو .ای کی به‌رهه‌می 
ناوخویی؛ لەکاتیکدا ژماره‌ی بلاو کراوه 
زانستیه کانی له‌سالی ۱۹۹7و ۲۰۰۸دا بو زیاتر 
له‌سی ئەوەندە .36 بۆ ۸٦‏ زياد کردووه. 

-ولاتی قەتەر که به شوه به کی رٍیژه‌بی 
خاوه‌ن دانیشتوانیکی بچووکی ملوينيك‌و 
چوارسه‌د هه‌زار که‌سببه‌و خاوه‌نی ۱۳۸ 
مليۆن دولار کی به‌رمه‌می ناوخزیی 
هەن و که‌ببه» له‌به‌رنامه‌یدایه به‌ریژه‌ی ^ /ی 


کیشه جیهانیه‌کانی وەك گورانی که‌ش‌و ههو 
په‌تای جیهانی» گیانلهبه‌ران اوہ خۆراكو اسایشی 
وزه پیویستی بەلیکنزیکبوونەوەو پیکه‌وه کار کردن 
هه‌یه‌و بو رووبه روبونه‌وه‌ی ثه‌مانه‌ش پیویستیمان 
به‌داینامیکی ئاڵۆز هەیه که زورجار بەھڑی 
سیاسه‌ته‌وه پشتکوی ده‌خریت 


لهسالی 996ادا تەنیا ۷/۳٣‏ بلا و کراوه‌ی 
زانستی بلا و کرایه‌وه» که‌چی له‌سالی ۲۰۰۸ 
دا ثه‌و ژماره‌یه گه‌يشته ۱۳:۳۲۸بلاو کراوه 
حکومه‌تی یران به پلانیکی 
گشتگیری زانستی "و به‌شيك لهو پلانەش 
بۆ به‌هي زکردنی وەبەرھینانی تویژینه‌وه کان‌و 
پیشخستنه کانه بو ریژه‌ی ٤ی‏ کی 
به‌رهه‌می ناوخزیی لهسالی ۲۰۳۰دا» که‌چی 
له‌سالی۲۰۰۲دا ئەو ریژه‌یه تەنیا ۰۰٥۹‏ بوو. 


پابه‌نده 


-تونس ریژه‌ی سه‌دی خه‌رجیه کانی کی 
بەرهەمی ناوخویی بو بره‌ودان به تویژینه وه‌ی 
زانستی‌و پیشخستنی ئەو ولاته لهریژه‌ی 
۳ موه له‌سالی 1996دا بو ۸۱:۲۵ له‌سالی 
۹ زیاد کردووه. ئەمەش له کاتبکدایه 
که ئەو ولاته سه‌رقالی بره‌ودانه به‌سیسته‌می 
پیشخستن‌و لیکژلینه‌و‌ی نه‌ته‌وه‌یی بۆ 
دروستکردنی ۱۲۶ یه که‌ی تویژینه‌وه‌و ۱۳۹ 


تاقیکه‌ی تویژینه‌وه‌یی. 


کوی 


تویژینه‌وه زانستیه كان خه‌رجبکات له‌سالی 


بەرھەمە ناوخوییهکه‌ی ‏ لهسهر 


۵ ئەمەش کوی توانای خه‌رجی 
پیشخستن‌و لیکولینه‌وه‌ی تاکه كەس بۆ 


٤‏ دولار به‌رزده کاته‌وه. 

راپزرته که لیکولینه‌وه‌ی له‌سه‌ر هه‌ماهه‌نگی 
جیهانی کردووه‌و ده‌ربخستووه که 
ثه مرو زياد له۳۵/ی ئەو وتارو بابه‌تانه‌ی 
بلا و کراونەتەوہ له‌روژنامه نیوده‌وله تیه کاندا 
کار کردنی نیوده‌وله تیوه 
بووه» که هم ریژه زیادکردووەش پازده 
سال پیش یستا تهنیا ۲۵ بوو» بایه‌خدان 


به‌هزی پیکه‌وه 


بەھەماھەنگى نیوده‌وله‌تی‌و گه‌شه‌پندان 
بەهۆی چەند ه زکاریکه‌وه‌یه که گرنگترینیان 
کار کردنه لەگەل که‌سانی شاره‌زاو پلویستی 
پیکه‌وه کارکردنو هاوکاریکردن له‌سه‌ر 
بابەت‌و کیشه جیهانیه کانی وهك پنشخستنی 
ته کنولوژیای گه‌شتی 
هه‌رزانتر. لەپشت سووده کانی هم هه‌ماهه‌نگیه 


په یوه‌ندیه کان‌و 


نیوده‌وله‌تیه‌وه راپرته که تیشکی خستزته 
سەر په‌یوه‌ندیه کی روونی نێوان ژماره‌ی ئەو 
ده‌قه وه ر گیراوانه‌ی ناو ھەر وتارێكو ژماره‌ی 
ولاته ها و کاره کان؛ هه‌روه‌ها روونگردنه‌وه‌ی 
به‌های سه‌رقالبوونی ولاتان به‌هاو کاریکردن 
بو زیاد کردنی کاریگه‌ری تویژینه‌وه کان. 

له کز تاییدا» راپورته که رولی ها و کاریکردنی 
زانستی له‌نتوان ولاتاندا له‌به‌رچا وگرتووه 
لهمامهله کردن‌و ‏ گرنگیدان . به‌خیراترین 
به‌ربه‌ره کانیی جیهانی ئەم سهرده‌مه و 
جه‌ختکردن لەسەر گرووپی حکومه‌ته کان 
بو گورانی که‌شو هەوا0)0او گرووپی 
راویژکاری بو تویژین‌وه‌ی کشتوکالی 
ننوده‌وله‌تی 0۱۸۳و دامه‌زراوه‌ی گه‌یتس 
Gates Foundation‏ و به‌یمانگای 
په‌روه‌رده‌ی تەکنیکیو تویژینه‌وه ۲6ا 
و مههولدان بو به کارهینانی ته کنولوژیای 
عه‌مبا رکردن هه‌روه‌ها راپورته که 
ال یر راو کی تر ما 
دابینکردنی زانستى 
نیوده‌وله‌تی به‌مه‌به‌ستی باشتر به کارهینانی 
له‌داهاتوودا. 


خستووەتەروو بر 


پرژفیسزر سمیس وتی: "کیشه جیهانیه کانی 
وەك گورانی كەشو هه‌وا› په‌تای جیهانی؛ 
گیانلهبه‌ران. ناو خۆراكو اسایشی وزه 
پیویستی به‌لیکنز یکبوونه‌وه‌و پیکه‌وه کا رکردن 
هه يهو بو رووبه‌روبونه‌وه‌ی ئەمانەش پیویستیمان 
به‌داینامیکی ئاڵۆز هه‌یه که زژرجار به‌هزی 
سیاسەتەوہ پشتگوی ده‌خریت ''ئەو جه‌ختیشی 
کرو که ال ری 0 
لەدیاریکردنو شیکردنەوەی ئەم به‌ربه‌ره کانیانه 
و پێویسته بایەخی پێبدرێت به‌هاوته‌ریبی له گەل 
تیروانینه کزمه‌لایه‌تی‌و سیاسی‌و ابووریه کان بۆ 
دوزینه‌وه‌ی ریگاچاره‌ی گونجاو" 


له نینگلیزییه وه: 


دانه‌ر عه‌بدولره‌حمان محه‌مه‌د 
سه‌رچاوه: 


http://royalsociety.org/news/new- 
science-countries 
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رکو ره‌شید قادر 


که موزه‌خانه‌ی ثه‌سکه‌نده‌رییه 
روو له گه‌شه کردن ده کات» 


زور له‌زانایان و فه‌یله‌سوفانی 


کاتيك 


يۆنانى بو مەبەستى خویندن يان وانەبیڑی 
رووده که‌نه هم شاره. به تایبهوت ڕۆژگارێك 
که مززه‌خانه که لەسەر ده‌ستی به‌تلیمزسی 
دووهم کوری په‌تلیموسی يەكەم شای 
ثه‌سکه‌نده‌رییه بایه خیکی زور گرنگی پیدرا. 


يه کیک لهو فه‌یله‌سوفانه‌ی که له‌سالانی 


هیِلّه‌کانی تیشکی خر ته‌ریب نین لەگەل داره 


چە‌قێن راوه‌که‌ی ئه که نده‌رییه » به‌لکه گوشنه نهک بد gg‏ ¬ 


هه‌مان سهده‌دا رووده کاته ثه‌سکه‌نده‌ر بيه 
ئيراتۆسێنێس 144-۲۷٦) Eratosthenes‏ 
پێشزایین) بوو. 

ثیراتوسینیس له‌سالی ۲۷۰ ی پیشزایین 
لەسیرینء که شاریکه و ده‌که‌ویته لیبیای 
ئێستاوه› له‌دایکبووه. 
زیره کیبه کی لەرادەبەدەر و شازی تیدا 
به‌دیکراوی ھەرچەندە له‌شاروچکه که‌ی 


ھەر له‌مندالییه‌وه 


خوی» واته سیرین. خویندویه‌تی» 
به‌لام زوربه‌ی خویندنه که‌ی لەئەسیناء 
لەھەريەك لهثه کایمیاکه‌ی ئەفلاتون و 
لیسیومی(قوتابخانه‌ی ئەرستۆيى) ه‌رستویی 
خویندویه‌تی. 

لهسالی ۲۶۵ ی پ.ز. کاتيك په‌تلیموسی 
سییه‌م (ثی وگيتەس) ده‌سه‌لاتی گرته ده‌ست» 
ده‌بیستیت که بلیمه‌تيك ههیه و ناوی 
ثیراتوسینیسه و گه‌ليك کاری فه‌لسه‌فی و 
ئەدەبى به‌رزی نوسیووه بانگهیشتی کرد بو 
ئەوەی ته‌شریف بێنێت بو ثه‌سکه‌نده‌رییه 
و بیته مامزستای کوره‌که‌ی که ناوی 
فيلاپۆتەر› کاتيك په‌تلیموسی سییەم له‌سالی 


گوشه‌ی سیبه‌ره که 


¥ 


سے 


ئەگەر لەم وئنه به بروانین» سه‌یرده که‌ین که تیشکی خۆر شاقولییانه لهو بیره ده‌دات که له‌ثه‌سوان هه به» ثیراتوستنشس هات له‌هه‌مان ساتەوەختدا 
داريك يان ستونیکی له‌موزه‌خانه که‌ی ثه‌سکه‌نده‌رییه چه‌قاند که ته‌واو شاقولی بوو. پاشان ثه‌و گۆشه‌یەی پێوا که داره که له گه‌ل تیشکی خۆردا 
دروستی دەكات› بێگومان هم گوشه به به کسانه بو گرشه یەی که هه‌ردوو ك هیله خه یالیبه در یژکراوه کانی ه‌سوان و ه‌سکه‌نده‌ریه» دوای 
یه کتربرینیان لەچەقی زه‌ویدا دروستی ده که‌ن. که گوشه که‌ی پێوا ۷:۲ پله بوو. 


سرههردوو هیلّه‌که له چه‌قی زه‌وی یەک ده‌بین . 


۰ ی پ.زدا ده‌مرنت ہ فيلاپۆتەر ده‌بنته 
پادشا. 

له‌دوای مردنی سهرکی کتیبخانه که 
فیلاپوته‌ر ثیراتزسینیس راده‌سپیرنت که ببیتہ 
به‌رپرسی کتیبخانه که هو کتیسخانهیه‌ی» شەش 
سەد هه‌زار ده‌سنوسی دانسقه‌ی له خنرده گرت» 
تیراتزسینیس دہبیتہ یه کيك له که‌سایه تییه 
هه‌ره گرنگه کانی ته‌سکه‌نده‌رییه» هاورییان 
و تویژه‌ران له کتیبخانه که نازناوی پینتاتلاس 
5 بان به‌م که‌سایه‌تییه گه‌ورهیه‌ی 
زانست به‌خشی. ئهم ناوەش به‌زژری 
لهرژژانی ئۆڵۈمپياتدا به‌سه‌ر یه کیکدا داده‌برا 
که له‌پینچ لهیارییه کانی گزره‌پان و مه‌یداندا 
بەراست پالەوان بووایه ئەو يارييانەش 
بریتیبوون لەھەربەك له‌بازدان» ديسك هەلدان 
ڕاکردن› زورانبازی و بۆكسێن. ھەرچەندە 
ئیراتۆسێنێس لەم یارییانه‌دا پاله‌وان نه‌بووه 
به لام ناوه که به‌سه‌ر ثه‌مدا داب رابوو چونکه 
لەھەموو کاریکی ده‌زانی» لەسەر زور 
بابەت کاری کردووه جگه لەئەسترؤنومی 
و ماتماتيك ثیراتوسینیس له گه‌ليك لایه‌نی 


سے 


57 


دیکهوه بلیمه تی و ده‌سهلاتی ه‌قلیی 
خوی خستوته گەر و رولی دباری هه‌بووه 
له‌به‌ره‌وپیشچوونی زانست. ریفورمی روژمیری 
به جزريك کردووه که ساڵى بازدان 620 
۳ لهخزبگریت. جگه لهوه‌ی یه کهم زانا 
بوو که ویستی کرونولزژیای هه‌موو رووداوه 
ه‌ده‌بی و سیاسییه کانی جیهان و یژنانی کونی 
بەر له‌سه‌رده‌می خۆی بنوسته‌وه و تومار 
بکات» هه‌روه‌ها وه‌ك لهسه‌ر چاوه کاندا هاتووه 
كاتەلۆگى بۆ Vo‏ ئەستێرە کردووه. 

له جو گرافیاشدا رولی مه‌زنی هه‌بووه» لای 
ثه‌و ده‌ریاچه کان سه‌رچاوه‌ی رووباری نیلن؛ 
زر به‌وردی ره‌وتی رووباری نیلی ههتا 
خه‌رتوم کیشاوه. به‌پنچه‌وانه‌ی فه‌پله‌سوفانی 
پیش خزی که لیکدانه‌وه‌ی ههله‌یان بو 
خه سله ته سەیرہ کانی نبل پلشکه‌شکر دووه» 
يراتۆسس يه كەم كەس بوو که وه‌لامتکی 
دروستی خسته به‌رچاو کاتيك وتی که 
بارانتکی به‌خور له‌نزيك سهرچاوه کانی 
اوی رووباری نیله‌وه ده‌باریت» ئەمەش 
دەبیّت به‌هوی دروستکردنی لافاو له‌ناو چه 
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ستونیکی چه‌قێتراو له ثه‌سکه‌نده‌رییه 


2 پله 


ثیراتزسینیس ستونیکی له ه‌سکه‌نده‌رییه چه‌قاندو سیبه‌ری داره که‌ی به کارهینا بو حیسابکردنی چنوه‌ی 


زه‌وی. تاقیکردنه‌وه که‌ی له‌رژژیکی هاویندا کرد که تییدا دریژی شه‌و و رۆژ یه کسان بوو. لەم ڕۆژەدا 
لەئەسوان تیشکی خر شاقوولی له‌ته‌پلی سه‌ری ده‌داو له‌هه‌مان ساتدا تیشکی خور له‌ه‌سکه‌نده‌ریبه 
سیبه‌ری بو داره که دروست ده کرد. هکاری ئەمەش›» لای پیراتزستنیس دہ گه ر نته‌وه بۆ شیوه‌ی چه‌ماوه‌یی 
گوی زه‌وی. هم بر کردنه‌وه‌یه به یه کيك له‌بلیمه‌تییه کانی ماتماتیکناسانی یزنانی کون داده‌نریت. 


نزماییه کانی رووباری نیل ههروه‌ها 
کاتيك له‌بواری جوگرافیی‌وه وه‌سفی 
دانیشتووانی یهمه‌نی کردووه. چوار 
ڕەگەزى. ,۹2026205 Minaeans,‏ 
65 800 ,۰0۵21202۳01205 
لەخەلك جیا کردووه‌ته‌وی هه‌تا ئێستاش› 
سه‌رباری گورانی ده‌وروبه‌ره که ناوی هم 
چوار ره گه‌زه عه‌ره‌بییه لهیه‌مه‌ن ماون و ديه 
سەر زمانی خه‌لك. 

بیگومان» وەك زور لهبلیمه‌تانی دیکه‌ی یزنان؛ 
زوربه‌ی دانراوه زانستییه کانی نهم زاته نه‌ماون» 
بەلام به‌هوی ئیشاره‌دان به‌نووسینه کانییەوەو 
وەك سهرچاوه اماژه‌پنکردن لەلايەن 
نووسه‌رانی دیکهوه توانراوه گه‌ليك 
لهبه‌رهه‌مه کانی کبک رینه‌وه. 

یه ێك له‌کاره گرنگه‌کانی بریتی بووه 
له کتيينك به‌ناوی پلاتونیکه‌س. که 
ماتماتیکی فه‌لسه‌فه‌ی ‌فلاتون تاووتوی 
ده کات هه رچه‌نده هم کته نه‌ماوه» به لام 
گەلێك ماتماتیکناسی یونانی اماژه‌یان 
پێداوه که ھەربەك لەبابەتہ سه‌ره‌تاییه کانی 


وەك جیزمه‌تری» ه‌ریتمه‌تيك و ميوزيك 
لەخۆدە گرێت. جگه له‌وه‌ی ھەر لەم 
سه‌چاوه‌یه‌دا باس له‌دوو هینده کردنی 
شەش پالوو ده کات که به کنکه له‌سی 
پرسہ بەناوبانگاکەی ماتمائیکی بۆنان 
ده کات دوو پرسکه‌ی دیکەیش بریتیین 
له‌دووجاکردنی بازنه و دابه‌شکردنی گۆشە 
بەسەر سی بەشى يه کساندا. 

ئەوەی لێرەدا په بوه‌سته به‌باسه که‌مانه‌وه برشبه 
لەدوو پرژژه‌ی هێنده دانسقه و گه‌وره» که 
تەواو زیره‌کی و توانای قولی بیرکردنەوەی 
لەثاسابەدەری ئەم زاته مهزنه دەخەنەروو› 
یەکەمیان بریتییه له‌پێوان و دیاریکردنی 
چیوه‌ی زه‌وی بەرادەیەکی وه‌ها ورد که 
لەگەڵ به‌های ئەم چەرخەدا زور جیاوازی 
نییه» خۆ ئەگەر جیاوازیش ههییت ەوہ 
ده گهریته‌وه بو نەبوونی امیری پنشکه‌وتووی 
ته کنولزژی وەك له‌ڕۆژگارى نه‌مرودا هه‌یه. 
ده‌نا میتژده که‌ی له‌رووی ماتماتیکییه‌وه هیچ 
جۆرە خه‌وشییهك له‌خزناگریت و میتزدیکی 
هه‌تا ئێستاش زیندووه. دووەم کاری گهوره‌ی 
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بەمجۆرە كاتێنك پرژسه که روده‌دات» سهره‌تا مانگ ده چنته ده‌فه‌ری سئبه‌ری زه‌وبه‌وه › ۵۰ 


ده‌قبقه ده‌خایه نلت» ئەمەش ئەوە ده گه شیت که تبره‌ی مانگ ° ده‌قبقه به» واته ھەر لەو 


ساته‌وه که ده‌چیته سیبه‌ری زه‌وی و هه‌تا به‌ته‌واوی و کاملی به‌سیبه‌ری زه‌وی داده‌پزشریت 


0۰ دەقىقە ده‌خایتلت. پاشان ھەر لەو ساتهوه که مانگی پئ ده‌نلته سئبه‌ری ژه‌و به‌وه‌و 


هه‌تا به‌هه‌موو سئبه‌ره که‌دا گوزه‌رده کات ۳۰۰ ده‌فیقه دەخاشت› ئەمەش هێمایه بۆ ئەوەی 


که تبره‌ی زه‌وی ۳۰۰ ده‌قبقه به‌و چوار ثه‌وه‌نده‌ی تبره‌ی مانگه. وردی و دانسفه‌یی هم 
ماتماتیکناسه مه‌زن و مێشك فراوانه لثره‌دا به‌دی ده کرنت. 


بریتییه له‌دژزینه‌وه و حیسایکردنی دووری 
مانگ له‌زه‌ویه‌وه. 

بونانه کان دەمێك بوو گه‌یشتبوونه ئه‌و 
قه‌ناعه‌ته‌ی که زه‌وی شیوه‌یه کی گزیی 
هه‌یه چونکه ھەر زوو فەيلەسوفان درکیان 
به‌هه قبقه تێك کردووه. که سه‌رنجیان داوه 
کاتيك که‌شتيیه کان به‌نده‌ره کان جیده‌هیلن 
هیدی هیدی له‌تاسزوه ديار نامیتن و هه‌تا 
له‌دواجاردا لوتکه‌ی چارو که کانیان ون 
دەبێت و لەئاسۆدا نقوم ده‌ین» هو کاری 
هم دیارده‌یه تەنیا بو چه‌ماوه‌یی ړووی 
ده‌ربا دەگەڕێتەوە› خۆ گه‌ر ده‌ریا 


روویه کی چه‌ماوه‌یی هه‌ییت. ئەوا بیگومان 
زه‌وییش وا پیویست ده کات به‌هه‌مان شیوه 
چه‌ماوه‌یی و گویی بێت› جگه لەمەش 
مانگیران بەلگەیەکی دیکه بوو که زه‌وی 
گزییه» چونکه کاتيك زه‌وی وەك سیبه‌ری 
سینییه کی خر مانگ دادەپۆشێت› هه‌ردوو 
واته ههم زه‌وی و ھەم مانگ گویی 
ده‌نوینن. سه‌رباری ئەمانەش میژوونوس و 
گه‌ریده‌ی يۆنانى هیرۆدۆتەس» باس لهوه 
ده کات که خه‌لکی نه‌وپه‌ری باکور کاتی 
خهویان جودایه. به‌مجزره ئەگەر زه‌وی 
گویی بیت ئەوا هه‌نديك به‌شی زه‌وی به 


هی تیشکی خوره‌وه رووناکه و هه‌نديك 
به‌شی دیکه تاریکه. 

ئەگەر زه‌وی شیوه‌یه‌کی گزیی ههید 
باشه ئەی بزچی خه‌لکانيك که له‌نیوه‌ی 
خوارەوەن› يان لەباشورری گزی زه‌وین 
نا که‌ونه خواره‌وه؟ یونانه کان بو حه‌لکردنی 
هم مه‌ته‌ل ئەو لنکدانه‌وه‌به‌یان هه‌بوو که 
گهردوون چه‌قی هه‌یه. چه‌قی گه‌ردوون 
وه‌ها هه‌لکه‌وتووه که زه‌وی بت هه‌موو 
شتيك بهره‌و چه‌قی گه‌ردون کیش 
ده کرێت. زه‌وی خوشی لهحاله تیکی هه‌ميشه 
وه‌ستاودایه» هه‌رچییه‌ك لەسەر رووی زه‌وی 
ه‌یه بەرەو چه‌قی زه‌وی دەجوڵێت› جا 
له‌با کوری زه‌وی يان باشوره که‌ی بیت. 
ثیراتزسینیس یەکەم كەس بوو که توانی 
قه‌باره و چبوه‌ی زه‌وی بدۆزێتەوە و 
پیلویت. ئەمەش لهو کتیبه‌یدا هاتووه که 
ناوی ده‌رباره‌ی پتوانی زه‌وی ه. کاتيك 
لەمۆزەخانە کەی ئەسكەندەرييە 
دەبیستێت که له خوارووی میس که ئێستا 


ده‌سشت» 


به‌شاری ئەسوان دەناسرێت› بير ئك هه به » 
هم بیرہ گه‌لیك خه‌سله تى نایایی هه به. 
هه‌موو سالك له‌هاوین و له‌روژی ۲۱ 
4 حوزەيراندا› لەنیوەرؤداء تشک خۆر 
به‌شاقوولی له‌ناخی بیره که ده‌دات و هه‌تا 
بنه که‌ی ڕۆشن ده کاته‌وه. ثیراتسینیس بزی 
دە رکه‌وت که لەو رژژه‌دا و لەو ساته‌دا 
و لەئەسوان به‌تاییه‌تی خور به‌شاقولی 
لەسەر سه‌رمانه به‌لام له نه سکه‌نده‌ر بیه 
دیارده که هه‌رگیز بهو جوره نییه و تیشکی 
خور لەم ساته دیاریکراوه‌دا هه‌رگیز وك 
ثه‌سوان شاقولی نییه. به‌لکو لار بوو 
ئەمەش ھەرچەندە دووری نیوان ثه‌سوان و 
ثه سکه‌نده‌ر بیه سه‌دان کیبل مه تر بوو. 

ثیراتوسینیس دلنیابوو له‌وه‌ی که زه‌وی 
شیوه‌یه کی گزیی و چه‌ماو‌یی هه‌یه ھەر 
بو به‌ ش له ثه سکه‌ندر بیه خۆر وەك ثه‌سوان 
به‌روژی نیوەرؤ له‌ته‌پلی سەر نادات و 
سیمایه کی شاقولی نییه. بیری کرده‌وه که 
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دوای ئەوەی که قهباره‌ی مانگی دؤزییەوہہ ثیراتوسینیس به‌جزریکی تاراده‌یه کی سانا توانی دووری مانگ له زه‌وییه‌وه دیاری بکات. هه‌روه‌ك 
لەم وینەیەدا دیاره دوو سیگوشه ھەن یه کیکی بچکوله‌و یه کیکی گه‌وره ریژه‌ی به‌رزی بازنه بچکزله که بۆ دریژی قولمان وەك ریژه‌ی تیره‌ی 
مانگ بو دووریه که‌ی له‌زه‌وییه‌وه وایه. دریژی قزلمان به‌نزیکی سەد ثه‌وه‌ندی نیت کمان ده‌بێت» واته دووری مانگ لهزه‌ویبه‌وه نزیکه‌ی سەد 


ثه‌وه‌ندی تیره که به تی. 


ثه گه‌ر بتوانێت ئەم فرسه‌ته بخاته گهر و 
بهم هزیه‌وه ده کرت چنوه‌ی زه‌وی پیویت. 
هات که‌سیکی بە‌تايبەت خستەکار بو 
ئەوەی به پی دووری نێوان ثه‌سکه‌نده‌رییه 
و ه‌سوان دیاری بکات. ئەو میتزده‌ی بو 
هم مەبەستە ثیراتوسینیس خستییه گەر هەتا 
بڵێى بلیمه‌تانه و زیره‌کانه بوو» هه‌رچه‌نده 
لهروژگاری ه‌مرودا کاره که بهو جوره‌ی 
هو ناکریت و ه‌مر که مروف هه‌موو 
امیریکی ته‌کنولوژی و زانستی وردی 
له‌به رده‌ستدایه بو جیبه جیکردنی پرژژه یه کی 
وه‌ها و گه‌ليك اسانه به‌لام یمه لیرەدا باس 
له ۲۲ سهده له‌مه‌وبه‌ر ده که‌ین. 
ثیراتوسینیس هات لههه‌مان 
داريك يان ستونیکی له‌موزه‌خانه که‌ی 
ثه‌سکه‌نده‌رییه چەقاند که تەواو شاقولی 


ساته‌وه ختدا 


بوو. پاشان ئەو گوشه‌یه‌ی پیوا که 
داره که له که‌ل تیشکی خۆردا دروستی 
ده کات بیگومان ئەم گو شه به به کسانه 
بهو گوشه‌یه‌ی که هه‌ردوو هیله خهیالیبه 
دریژ کراوه کانی ثه‌سوان و ثئه‌سکه‌نده‌ریبه, 
دوای یه کتربرینیان له چه‌قی زه‌ویدا دروستی 
ده که‌ن. که گوشه که‌ی پێوا ۷۸۲ پله بوو. 
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پاشان یه کێکی له ه سکه‌ندهر ببه‌وه بەپی نارد 
بو هوه‌ی دووری نێوان ثه‌سکه‌نده‌رییه و 
ئەسوان بپێوێت› ئەگەر ئەم كەسە به‌ده‌وری 
زه‌ویدا بسوڕێتەوە ئه‌وا وەك وه وایه که 
به‌ده‌وری بازنه‌به کدا بسوریته‌وه که ده کاته 
۰ پلەی تمواو به‌لام لیرەدا ثه گه‌ر 
گوشه‌ی نێوان ئەسكەندەرييە و ئەسوان ۷:۲ 
پله بێت» ئەوا دووری نیوان ئەسكەندەرييە 
و ه‌سوان به‌پله ده کاته 360173 پله (واته 
۲ لەسەر ۳٣٣‏ هم دابه‌شکردنه ده کاته 
يەك لەسەر په‌نجا(۵۰۱۱)ی جتوەی زه‌وی. 
کاتيك که ئەو کەسەش به‌پی دووری 
"` * هیواز یاک 
دە که‌وت که دووریبه که ده کاته ۵۰۰۰ 
ستاده! › (ستاده پیوه‌ری دووری ئه‌و 
روژگاره‌ی يۆنان بووه ھەر ستادەيەك 
(بەپیوەری ثه‌وسای میسر) به‌نزیکی ده کاته 
۵ مه تر). به‌مجوره ئەگەر 5000 
ستاده که كەرەت ۰ بکه‌ین ه‌وا چبوه‌ی 
ژه‌وی ده‌کاته ۲۵۰۰۰۰ ستادە. ئەگەر هم 
ژماره‌یه بگورین بو کیلزمه‌تر ئەوا ده کانه 
۰ كيلۆمەتر (واته سی و نژ هه‌زار و 
شەش سەد و نەوەد كيلۆمەتر). ئەم ژماره يه 


بەھەقيقەت نزیکه لەچیوەی زه‌وی که لهم 
چه‌رخه‌دا پلوراوه و ده کاته 0079 £ کیلؤمەتر 
(واته چل هه‌زار و هه‌فتا و نو کبلزمه‌تر). 
ئەمەش ئەگەر بلیەمەتی ئەم ماتماتیکناسه و 
نایابی میتزدی ماتماتیکی نه‌بیت چییه؟ پاش 
ثه‌مه پیراتزسینیس تیره‌ی زه‌ویی دوزییه‌وه 
که به‌هاکه ده‌کاته ۱۲۱۳۱ کبلزمه‌تره 
دیسانه‌وه ئەم بەھايەش زور نزیکه لهبه‌های 
هاوچه‌رخه‌وه که ده کاته ۱۲۷۰ كيلۆمەتر. 
توانا و ده‌سه لاتی پێوان له‌لای ثیراتوسینیس 
سنووره کانی زه‌ویی بری و ړووی کرده 
پیوان و حیسابکردنی دووری مانگ 
له‌زه‌ویه‌وه» سه‌رباری ثه‌وه‌ی هیچ اميريك 
لەو رژژه‌دا لهبه‌رد ده‌ستیدا نه‌بوو به‌لام بو 
که‌سایه‌تییه کی مه‌زنی وه‌ها ئەقل باشترین 
امیر بوو» ھەر بۆيەش توانای خوی بو هم 
مەبەستە خستەگەر و هه‌ولیدا هم دوورییه 
بدۆژێتەوە. 

هەروەھا له‌کاتی دیارده‌ی مانگیراند 
ثیراتوسینیس . توانیویه‌تی ‏ به‌میتودیکی 
لوژیکیانه یەکەم تیره‌ی مانگ بدژزیته‌وه و 
دووەم جاریش تیره‌ی زه‌وی دیاری بکات. 
(وەك ده‌زانین» مانگگیران بریتییه لەڕێگرتن 


لهتیشکی خۆر لەلایەن زه‌ویه‌وه که بگاته 
مانگ به‌مه‌ش مانگ به‌سیبه‌ری زه‌وی 
دادەپۆشرێت). 

بەمجۆرە کاتيك پرۆسەکە ڕوودەدات› 
سەرەتا مانگ دەچێتە ده‌قه‌ری سێبەرى 
زه‌ویهوه(۳ ء ۵۰ دهقیقه ده‌خایه‌نیت» 
ئەمەش ثه‌وه ده گه نیت که تیره‌ی مانگی 
۰ ده‌قیقه‌به. واته ھەر لهو ساته‌وه که 
ده‌چیته سیبه‌ری زه‌وی و هه‌تا به‌ته‌واوی و 
کاملی به‌سییه‌ری زه‌وی داده‌پوشریت ۵۰ 
ده‌قیقه دەخاێنێت. پاشان ھەر لهو ساته‌وه 
که مانگ پیده‌نیته سییه‌ری زه‌ویه‌وه و هەتا 
بەھەموو سیبه‌ره که‌دا گوزه‌رده کات ۲۰۰ 
ده‌قیقه ده‌خاینیت. ئەمەش هیمایه بو نه‌وه‌ی 
که تیره‌ی زه‌وی ۲۰۰ ده‌قیقه و چوار 
ثه‌وه‌نده‌ی تیره‌ی مانگه وردی و دانسقه‌یی 
ئەم ماتماتیکناسه مەزن و مێشك فراوانه 
لبره‌دا به‌دی ده کریت. 

بێگومان ثیراتوسینیس چنوه‌ی 
زه‌ویی دژزییه‌وه و زور نزیکانه به‌هاکه‌ی 
وه‌ها دیاریکرد که ده‌کاته ۰۰۰۰ (واته 
چل هه‌زار) كيلۆمەتر› به‌مشیوه‌به تیره کەی“ 
ده کاته ٠ئ‏ کر وه ول نەگؤں که ه‌میش 
به‌نزیکی ده کاته ۱۲۷۰۰ كيلۆمەتر› لیره‌وه 


ده‌توانین تیرهی مانت بدؤزینەوہ که 


له وه‌به‌ر 


ده‌کاته چواریه کی تیره‌ی زه‌وی» واته: 
۰ کبلز مه تر 

پاشان پیراتزسینیس بوی ده‌رکهوت 
که ده‌توانیت دووری مانگ له‌زه‌ویه‌وه 
بدوزیتهوه. یه کيك لهو میتودانه‌ی 
به کاریهیناوه بریتی بووه لەوەی که سوودی 
له‌پری مانگ وه‌رگرتووه چاویکی 
نووقاندووه و قولی تهواو دری کردووه 
و به‌سه‌ری پهنجه‌ی مانگی داپشیوه 
وەك له‌دوا وئنه‌دا ده‌رده که‌ونت کاتتك 
پەنجەمان بهو جۆرە داده‌نیین و مانگ 
بەتەواوی داده‌پشین» دوو بازنه دروست 


ده که‌ین» بازنه‌یه‌کی بچکوله و بازنهیه کی 


گەورہ. ئەم دوو بازنه‌یه هاوشێوەن ‏ تەنیا 


ئەوەندە نه‌ییت که بازنه گه‌وره که زور زیاتر 
له‌بازنه بچکوله که گه‌وره‌تره. لیرەوہ بومان 
ده‌رده که‌ویت که به‌هتزی به کارهینانی چه‌ند 
یاسایه کی سیگوشه کارییه‌و که لەوەبەر 
ھەر يەك له‌ثه‌نااکساگوراس و ثه‌ریستاکه‌س 
سوودیان لێوەرگرتووە› ده‌توانین بلیین که 
ریژه‌ی به‌رزی ئينۆكمان لەسەر دریژی 
بالمان یه کسانه به‌ریژه‌ی تیره‌ی مانگ 
لەسەر دووری مانگ له‌زه‌وبه‌وه بەلام 
درتژی قولمان به‌نزیکی دەکاته سەد 
ه‌وه‌نده‌ی به‌رزی نیت کمان (واته ۱۰۰:۱) 
و تیره‌ی مانگیشمان لەوەبەر دیاریکرد و 
کردییه ۳۲۰۰ کیلومه‌تر که‌واته دووری 
مانگ لهزه‌ویه‌وه ده‌کاته سەد ه‌وه‌نده‌ی 
تبره که‌ی واته ۳۲۰۰۰۰ (ستسه‌د و بيست 
هه‌زار) کیلزمه‌تر. 

تیکرای دووری مانگ له‌زه‌ویه‌وه به‌پیژه‌ری 
هم چه‌رخه ده‌کاته 384.393 كيلۆمەتر› 
وەك دهبینین جیاوازییه که نزیکه‌ی 0۰ 
هه‌زار كيلۆمەترە› بیگومان ه کاری ئەمەش 
ده گەریتەوہ بۆ نه‌بوونی امیری ته کنولوژی» 
چونکه همه تەنیا زاده‌ی ئەقڵى ثیراتزسینیس 
و ماتماتیکه و هیچی دی*. 

ثیراتوسینیس له کتایی چاوانی 
لەدەستدا و بووه بنیاده‌میکی نابینای ته‌واوه 
هه‌تا دواجار به‌نان نه‌خواردن و خوبرسیکردن 
کوتایی به‌ژیانی خزی هینا. 

په‌راویزه‌کان 

۱- لەمەر پرسی دئلیایه کانه‌وه» داستانێكى 
گەلێك سه‌رنجر | کیش هەیە› چونکه وه‌ها 
هاتووه که خوداوه‌ند» به هزی ئۆراكلەوە› 


ژیانیدا 


بۆ ه‌وه‌ی دانیشتوانی دیلیاییەکان له‌به‌لای 
په‌تای تاعون رز گاریان ببێت› ثه‌وا پلویسته 
لەبری هو چوخمه شه‌شپالووه‌ی ئێستا ه‌یانه» 
یه کیکی دیکه بنیات بنین که دوو هینده‌ی 
ئەوی ئێستا بێت. خه‌لکی دیلیا ده چن به‌رزی 
چو خمه که دوو هئنده ده که‌ن که سه بر 
دە كەن بەھیچ جۆرێك بیناکه نابیته دوو 
هێنده» له ناچارییدا پەنا ده‌به‌نه لای ئەفلاتون 


بو نه‌وه‌ی اموژگارییان بکات ئەفلاتون 
له‌وه‌لامدا ده‌لیت که خوداوه‌ندی نوره کل 
ده‌خوازیت و مهبه‌ستی بووه که خەلکی 
يۆنان شه‌رمه‌زار بکات» چونکه ماتماتیکیان 
فەرامؤش کردووه و گالته‌یان به جیزمه‌تری 
دیت. دوایی ه‌فلاتون پرسه که ده‌داته 
هاوری و ماتماتیکناسی بليمەت ئە رکیتاس. 
ه‌میش پرسه که زور جوان شیکار ده کات. 
۲- ستاده له‌بونان له بارییه کانی تولمپیا تدا 
به کارده‌هات» وشه‌ی ستادیوم که به‌مانای 
گوره‌پانی باری دیت بناوانه که‌ی ستاده‌به. 
۳- ههتا کوتایی سالانی هه‌فتا کانیش» 
خەڵك له‌شاریکی وەك سلیمانی» وەك 
له‌بیرمه» به‌ته‌نه که لێدان و هاتوهاوار منشکی 
خه‌لکیان هبلاك ده کرد به‌لکه ثه‌مه خودایه 
مانگ بەربێت› هم دیارده‌یه له‌یژنانی 
کونیشدا باوبووه. 

-٤‏ چیوه‌ی بازنه ده‌کاته تیره كەرەت 
ریژه‌ی نه گور (واته پای). 

۵- پلویسته لیره‌دا ئەو هه‌فیقه‌ته بڵێێن که 
مانگ به‌شیوه‌یه کی هیلکه‌یی ‏ به‌ده‌وری 
زه‌ویدا ده‌سوریته‌وه؛ ثه‌مه‌ش وه‌ها ده کات 
که لهعه‌نديك جیگه‌دا دووریی هکه‌ی 
بگزریت. بو نموونه كاتيك ده گاته نزیکترین 
خال له‌زه‌ویه‌وی دووریبه که‌ی 356334 
کیلومه‌تر و که ده‌گاته دوورترین نهوا 
دووریه که‌ی ده کاته 405.503 كيلۆمەتر. 
واته تیکرای دووری مانگ له‌زه‌وییه‌وه 
ده کاته ۳۸۶:۳۹۲. 


سهرچاوه‌کان: 
Measuring the Universe: The‏ -1 
Historical Quest to Quantify Space‏ 
by Kitty Ferguson (Paperback‏ 
(2000 
Big Bang: The Most Important‏ -2 
Scientific Discovery of All Time and‏ 
Why You Need to Know About It by‏ 
Simon Singh (Paperback -2005)‏ 
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کہوردیئ زانست و 


به‌های ردوشنی 


وچاد بت هپت یس بت ی ی بت زب جا وو ک چو هت مسر ی هپس سب ی یس رم یت ی وا تا غاچ وو ہ ہو باه هب سو یت تزع کو ا 


مرۆف هه‌ولیداوه له‌رووداو وه دیارده کانی 
ده‌ورویشتی بگات و راقه‌یان بۆ بکات 
كەس نکولی له‌وه نا کات که هو راقانه 
ساده‌یی و ثه فسانه‌ یی پلوه دباره. بەلام 
هه رچو نی 
ئەو حه‌زو خوشه‌ویستیه ههیه که هه‌آیده‌نیت 


لت ئەوہ دیاره که لەمرۆقدا 


بەرەو تیگەیشتن لەو دیارده سروشتیانه ئەوہ 
گه‌واهی يه که‌مه لەسەر ئەو بیرەی که وامان 
ليده کات بروابینین بهو په‌یوه‌ندیه به‌تینه‌ی 
نلوان بەدواداھاتنى دبارده سروشتیه کان 
لەلايەك و بیرو بۆچوون و ژیری و پیزانینی 
ئێمەی مرۆف بۆ ئەو دیاردانه لهلایه کی 
دی» زانست شیوه‌ی نوبی خزی وه‌رگرت 
لهو کاته‌وه‌ی که کلتوری هزریمان لهو 
ته‌پوتوزو ته‌مومژه‌ی یه کهم جاری ر زگاری 
بوو یتر بهو جوره زاناکان هه‌ستیکی 
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زیاده‌یان لا دروستبوو که سيستمێك هه‌یە 
لەسروشتداء که ثه‌و یش گونجاند نکه که 
بەلایەنی کهمه‌وه زيرەكيمان لەبەشیکی 
دەگات پاشان هه‌موو هەوڵەکانیان ثاراسته‌ی 
سروشت و ئەو گونجاندنه بکەن ڕۆژ به‌ڕۆژ. 
ثیدی بهو جوره ئەوہ دروست بوو که پٹی 
ده‌لین زانستی رووت واته چالاکی ژیریمان 
که تامانجی ثه وه به که لەو دیارده سروشتیانه 
بگات و پەیوەندی گونجاو لەنیوانیاندا 
دروست بکات به‌چاوپزشین لهوه‌ی که 
که‌لکی هو دبارده بان هو په بوه‌ند بانه 
راده‌یه کی باش و به‌شیوه‌یه کی پله‌به‌ندی 
لەوەدی گه‌یاندین که یاساکان کونترولی 
ثه‌و دیاردانه ده که‌ن» ته‌وه‌تا به‌هوی هه‌موو 
ه‌و داهینان و به‌جیهینانه کرداریانه‌وه‌یه که 


بەڕاستى پیشکەوتنی زانست تا 


بارودۆخى ژیانی مرۆف به‌لای باشی و 
هه‌نديك جار به‌لای خراپیشدا رویشتووه با 
ئەو به جیهینانانه لەولاوہ بوه‌ستیت. لەبەردەم 
هه‌موو ئەو هه‌ول و کوششانه‌ی که لەمیژەوہ 
و ئێستاش به‌رده‌وام مرژفایه‌تی داویه‌تی و 
ده‌یدات تا سەر که‌وتوو بت له‌فراوانکردن 
و پالنان به‌زانیاریه کانی ده‌رباره‌ی دیارده 
سروشتیه کان و هاوگونجانیان گرفتيك 
لهبه‌رده‌مدا قوت دهبیته‌وه ئەویش ثه‌وه‌به 
ئاخۆ ئەو پالنه‌ره نهینیه چییه که پال به‌چه‌ند 
تاکیکی دیاریکراوه‌وه ده‌نیت تا ئەو هه‌موو 
هه‌ول و سامانه سه‌رف بکه‌ن بو دوزینه‌وه‌ی 
ئو نهینیانه له کاتیکدا هوان هیچ سوودك 
نابینن..؟ 

چۆن زانست توانی تویژینه‌وه بکات تەنیا 
بۆ چیڑ وه‌رگرتن له گرته‌یه‌کی کتوپری 
روویه‌ك له‌رووه‌کانی راستی له گه‌ل هه‌موو 
ئەو گرانی و دژایه‌تیانه‌ی له‌ژیانی ڕۆژانەماندا 
ھەن› به‌لام ئەو بەو بیره‌وه به‌ره‌و نموونه‌ی 
بەرز ملی ریگا ده گریت؟ 

نه‌وه دیاره که ئه‌وه روویه که له‌دوو 
رووه‌کانی مرۆف که زور جار بیرمه‌ند 
و بیتۆڵەكان اماژه‌یان پیداوه که نیمه 
به‌ستراوه‌ی پیکهاته ه‌ندامی و ده‌روونیه کانی 
ژیانی روژانه‌مانین له‌ناستی نزمیدا و له‌هه‌مان 
کاتدا هه‌ست به‌و بانگه ده که‌ین که كەم يان 
زور ده‌مانبات به‌ره‌و به‌ها به‌رز و گیانیه کان 
که هیچ تاكێك ناتوانیت لیی ده‌رباز بیت 
هه‌تا خراپترین دروستکراوی خوا› بەلام ئەو 
رافه کردنه گشتیه بو چاوتیبرینی مرژثه کان 
بو ئەو ئاسۆ به‌رزانه بەس نیب بۆ لیکدانه‌ومی 
ئەو هیزی کیشکردنه گه‌وره‌یه‌ی که زانستی 
ڕووت ههیه‌تی لەسەر ژیریمان بویه دەبیت 
بەرەو زیاتر لهوه برژین و بگەرێین به‌دوای 
بنەڕەت و سروشتی ئەو هیزه کیشنده‌به, 
که‌واته ئەو تامانجه کامایه که ئەو كەسە 
به‌دوای دا راده کات ئەو که‌سه‌ش ثهوه 
ناگریته‌وه که کاره که‌ی ثه‌وه‌یه که دەیەویت 
سروشتی هو دیارده سروشتیانه دیاری بکات 
له‌تاقیگا که‌یدوهه يان دەیەوێت هو دیاردانه 
ببینیت. يان هو تویژهره‌وه‌ی که ده‌یه‌ویت 
یما و ژماره دابهنتیت تا پیکھاتەی رووتی 
وا به‌ده‌ست بینیت که له‌دنیادا راستیه 
بینراوه‌کان و په‌یوه‌ندیان ده‌ربخات که 
که‌سانيك نایزانن؟ ئه‌و امانجه‌ی مه‌به‌سته 
بیگومان ثه‌وه‌یه قولبوونه‌وه‌یه لەزانینی پیکه‌وه 


نکولی لهوه ناکریت 
که دوزینه‌وه 
گه‌وره‌کان له‌ماوه‌ی 
شهو و ڕۆژێکدا 
به‌دی نایەنء چونکه 
ناماده کردنیان 


پێويستى به‌هه‌ول و 
کاتیکی زور هەیە› و 


زر جار ئەوہ لهبیری 
که‌سی توێژەرەوە 
ده‌چیته‌وه که خهریکی 
تا گویچکه کانی 
نوقمی دژزینه‌وه که‌ی 
بووه و سه رگه‌رمی 
ناماده کردنی ئامێرێك 
دەبێت 


گونجانیه کانی سروشت که ئەوەش گەیشتنہ 
بەتروسكايبەك له‌رووناکی ئەو سیستمه‌ی که 
کونترولی گه‌ردوون ده کات و چەند دڵۆپێكه 
لەئۆقيانووسى راستیه قوله شاراوه کان که هو 
سیستمه‌ی پیکھیناوہ هه‌تا زانا و پیتوله کان 
لەوانەن که ئەو تیزریه زانستیانه بگورن 
به‌جزريك سوودمه‌ند بیت هه‌روهگ بیردژهیم 
فیزیازانی گهوره بوی دەچێت› پنویسته 
لەسەر ئەو زانایانه دان به‌وه‌دا بنین که ئەو 
تیوریانه لەنیو قولایی دیارده سروشتیه کانه‌وه 
به‌دیهاتوون دەمانگەیەنێتە ئەوەی درك بکه‌ین 
به‌سیستمی بنه‌ره‌تی» مه‌رجیش نییه که هه‌موو 
ثه‌و که‌سانه‌ی که هەوڵەکانیان به‌ره‌و زانستی 
رووت بێت بروایان به‌بوونی ئەو سیستمه 
بالایه هەبێت› ثه‌وان بو ه‌وه‌ی بو ساتیکیش 
بێت ئەو به‌ردانه لابده‌ن که لەنیوان ئبمه 


و ئەو سیستمه‌دایه لهخالیکیه‌وه بو خالیکی 
دی هه‌موو تواناکانیان و گوشراوی ژیانیان 
داده‌نین دژزینه‌وه گرنگه کان رووداوی 
گه‌وره‌بوون بو سه‌رده‌می خزیان بو نموونه 
کیشکردنی گشتی وەك بروسکه‌ی کتوپر 
و ساتی بوو وابان لیکردین که له‌به‌ك 
چاوترو کاندندا درك بهو پیکه‌وه گونجانه 
بکه‌ین که ههتا ئەو کاته به‌بیری که‌سدا 
نه‌ده‌هات» زانستی رووت هو ده‌دات 
بیئه‌وه‌ی که‌مته‌رخه‌می بکات يان مه‌به‌ستی 
كەڵك و سووديك بێت تا له کاتیکه‌وه بۆ 
کاتیکی دیکه چیژی ئەو خزشیه پیرژزه‌مان 
پییدات که له‌دوزینهوه‌ی ئەو پنکه‌وه 
گونجانه به‌ده‌ست دیت. نکولی لەوہ ناکریت 
که دژزین‌وه گه‌وره‌کان له‌ماوه‌ی شه‌و و 
روژیکدا به‌دی نایەنء چونکه اماده کردنیان 
پتویستی به‌هه‌ول و کاتیکی زور ههیه. و 
زور جار وه لهبیری که‌سی تویژه‌ره‌وه 
ده‌چیته‌وه که خه‌ریکی چیه له کاتلکدا ئەو 
تا گویچکه کانی نوقمی دژزینه‌وه که‌ی بووه 
و سە رگه‌رمی تاماده کردنی اميريك دەبیت 
بان خه‌ریکی هه‌ژماردننك دەبێت› مهبه‌ستی 
دووری تویژینه‌وه کانی به جوریکه که پیکه‌وه 
گونجانی گه‌ردوونی لا مەبەست نایبت 
له گه‌ل ه‌وه‌شدا ئەوەی که وا له‌هه‌وله کانی 
ده کات بهبه‌ها بن و جیگه‌ی ئەوہ ده گریته‌وه 
که وا ده‌رده که‌ویّت که بی که‌لك بێت ثه‌وه‌به 
که ئەو بهو هه‌ولانه‌ی هه‌وله گشتیه کان به‌هیز 
ده کات که رژژيك له‌روژان اسانکاری 
ده کات بو بونیاتنانی يه کيك له گه‌وره‌ترینی 
به‌دیهینراوه‌کان که ژیری مرۆف شهره‌فمه‌ند 
دەكات› زانستى ڕووت بێ ووجان خه‌بات 
ده کات بو گه‌ران به‌دوای ئەو سیستمه شاراوه 
و هو راستیه کزتاییانه‌ی که هه‌موو زانایه‌ك 
بەپێى بير و بوچوون و فهلسه‌فه‌ی تايبەت 
بەخۆى دهرکیان پنده کات به لام کاتتك 
زانا کان هه‌موویان دوز دەبن دان به‌وه‌دا 
دەنێن گەران به‌دوای راستیدا ه کاری 
پشته‌وه‌ی هه موو هه وله کانی زانستی رووتەو 
ئەوەش چا وگه‌ی ره‌سه‌نیه‌تی؛ لەسەرو هه‌موو 
ئەوانەوە ده‌بینین که زانا راسته‌قینه کان 
ھەر هه‌موویان کزکن لەسەر ئەو امانجه 
بەرزەی زانستی ڕووت له گه‌ل جیاوازی بیرو 
بۆچوونياندا› بەلام له کزتاییدا هه‌موو ده گه‌نه 
ریککه‌وتنيك ده‌رباره‌ی امانجه که‌یان. 

ه‌وه‌ی سهیره له‌پنشکه‌وتنی زانستدا ثه‌وه‌یه 
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به‌ر استی ژانست هه‌نگاوی که‌وره دەنێت به‌ره‌و 
lay -‏ "" ¬ = 
پیشه‌وه و روزانه دوربه‌وه‌ی 0 و گرنگک 
له تاقیگا کانه‌وه ده‌رده چن» زانست به خی 


و به‌تیژریه بویره کانیه‌وه ده‌رگای گه‌وره‌مان 
لەسەر ۳ ده کات بەرەو نهینیه کانی بوون» 
ایا دەتوانین له کو‌تاییدا پەردە لەسەر ھەموو 


که ڕێكەوتنێك ههیه له‌نیوان بیرمان و 
شته کان و توانای دیاریکراو بو په‌نابردنه بەر 
زیره‌کیمان و ریساکانی بير بو په‌یوه‌ندیه 
قوله کانی نێوان ثه‌و دیاردانه» وامان لټده کات 
به‌لامان‌وه سەیر نەبیت ھەر جوره زانستيك 
وامان لیده کات که دلنیا بین لەوەی که 
ژیریمان هی وامان بۆ دابین ده کات که 
لای که‌مه‌وه تیبگه‌ین لهوه‌ی له‌ده‌وروپشتمان 
رووده‌دات لەسروشتداء لەگەل ثه‌وه‌شدا 
زور لهبیرمه‌نده کان ئەو راستیه به‌سروشتی 
ده‌زانن. چونکه وەك ئەوان دەڵێن که 
له‌ماوه‌ی هه‌زاران سالدا مرژفایه‌تی تالاوی 
هه‌موو ئەو نه‌هامه‌تیانه‌ی چیشتووه که لهو 
دیاردانه‌وه به‌سه‌ریدا هاتوون بویه یتر کاتی 
وه هاتووه که بزانیت چون له گه‌لیاندا 
هه‌لده کات تا پارتزی له‌مانه‌وه‌ی خڑی 
بکات. یتر بهو شیوه ژیریمان ورده ورده 
فیری ه‌وه بوو که لوژيك و بنه‌ما کانی بیری 
لەژیر ئەو فشاره ماددیه ریکبخات لهبه‌ر 
ئەوە سه‌یر نابیت که جاریکی دیکه له‌دنیای 
ماددیدا لوژيك و بنه‌ماکانی بیرکردنه‌وه 
جاریکی دیکه بینیته‌وه کایه. 

من خوم لهراستیدا ئەوہ بەبەلگە یه کی 
داب ر کار نازان چونکه به‌لای منه‌وه پلویسته 
هه‌نديك لیکچوونی دروستکار ههبیت 
له‌نیوان ژیریمان و دنیای ده‌وروپشتی. تا 
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زانستى سەردەم 48 


نهینیه کانی سروشت هه‌لمالین؟ 


مروفایه‌تی بتوانیت خزی ڕابێنێت بو ژیان 
لهو نێوەندەدا» خۆ ئەگەر وا نه‌بوایه ثه وا 
مرۆقایەتى تا ئێستا نەدەما و نه‌یده‌توانی خزی 
رابگریت. به‌لام مانه‌و‌ی ئەوہ بو خۆی 
به‌لگه‌یه که توانیوی‌تی خزی رام بینیت 
له گه‌ل ئەو دیاردانه‌و له‌هه‌نديك له‌بنه‌ما کانی 
ثه‌و دیاردانه تیگات و هەتا هه‌ندیکیشیان 
به کاربینیت بو به‌رژه‌وه‌ندی خۆی› ه‌وه‌ی 
لیرەدا بۆمان ده‌رده که‌ونت ثه وه به که ئێمه 
.ا ). ` ۳ 30+ ع ۰ 

ناتوانین خورابیتین لەگەل ئەزموونێكى 
جیهانی ھەر له گزنگی مرؤفایەتیەوہ تا یستا. 
لیکؤلینەوەی وردی دیارده زور هه‌ستیاره کان 
لهباری جوراو جوردا به‌تایبه‌تی له‌نویترینی 
ئەوەی زانست پٹی گەیشتووہ که ثه‌وه 
لیکولینهوه‌یه کی زور جیاواز دەبێت لهو 
تاقیکردنه‌وه زورانه‌ی که پباوانی ه‌شکه‌وت 
ده‌بانکرد» هو لیکؤلینەوہ وردانه ثیمەیان برد 
به‌ره‌و دژزینه‌وه‌ی سه‌رچاوه‌ی قولاییه کانی 
ژیریمان که تا ئێستا كەس خه‌وی پبوه 
نەبینیون و تیمان ده گه‌یه‌نیت لهدوزراوه 
نوییه كان و چه‌مکی تیگه‌یشتوو بده‌ن؛ 
ئیمه لیره‌دا مه‌به‌ستمان تیرریه نوییه کانی 
فیزیای سهرده‌مه» بۆ نموونه بیردوزی 
ریژه یی ور گره که دروست بوو لەسەر 
بنچینه‌ی تاقیکردن‌وه‌ی زور ورد که 
نه‌ده‌توانرا پیشبینی له‌ه‌نجامه کانی بکریت 


به‌هوی تیوریه کونه کان-بزچوونیکی 
نوی بو شوین و کات که زور جیاوازیوو 
لەوەی که له‌سه‌ری راهاتووین» بهو شیوه‌به 
ده‌رده که‌ونت که ژیریمان ده توانلت لوژیکانه 
ره گه‌زه پلویستیه کانی راقه‌ی دوو چه‌مکی 
شوین و کات بدوزیته‌وه که زور جیاوازه 
لهوه‌ی که له‌سه‌ری راهاتووین» سە رکه و تنی 
تيۆرى رئژه‌بی ثاینشتاین ده‌ربده‌خات که چ 
هاورییه‌تیه کی ورد و فراوان هه‌یه لەنیوان 
ریساکانی بیردنه‌وه‌مان و ئەو سیستمه‌ی 
پشته‌وه‌ی هو دیارده وردانه که ئەمرؤ فیزیا 
ليان ده کو لته وه هه به » بومان ده‌رده‌ خات 
که ثه‌و هاوڕێێیەتیە تا نا کوتا دریژه دەکێشێت 
جیاواز له‌ه‌زموونه روژانه یه کانی نه‌وه کانی 
پێشوو! ئەو نموونه‌ی له‌فیزیای که‌ردیله‌یی 
يان مایکرژیه‌وه وه‌رده‌گرین -که ئەمرۆ 
تیوری کوانتا و دریژکراوه کانی- زور 
جوانتر و پر بەھاترہ لیرەدا ته‌وه‌ی له‌سه‌رمانه 
زور زیاتره لەوەی پیشوو ده‌رباره‌ی تیزری 
ڕێژەیی لێرەدا دەێت بو چوونه کانمان 
زور قولتربن لەوانەی پیشووء دیاردہ کان 
لەئاستى گەردیلە ييدان بۆيە دەبیت واز 
لەوہ بینین که دوای جوله‌ی تەنۆلكەيەك 
بکه‌وین بهبه‌رده‌وامی و به‌خیرایب‌ك و 
لەسەر رتره‌ویاك هه‌روه‌ها دەبێت واز لەوہ 
بلنین که دیارده کان و سهره‌تایبه کانیشیان 


به‌رده‌وام لهباریکی وه‌ستاو و نەگؤریدا 
بن وەك لهفیزیای کلاسیکدا لهسه‌ری 
راهاتووین» به‌لکو دەبێت دان به‌وه‌دا بنلین 
که له‌هه‌ر ساتیکدا دبارده کان ورده کانیشیان 
لەباریکدان جیاواز لساتیکی دی که ناتوانین 
به‌وردی دوای ئەو ساتانه بکه‌وین بزیه 
دەبێت پشت ببه‌ستین به‌ثه گه‌ره ریژه‌ییه کان؛ 
هاوری له که‌ل ثه‌وانه‌دا دەیێت ده‌ست 
به‌رداری ثه‌و بیره بین که ته‌تولکه کان بەتەنيا 
بن و رولی پیکنه‌ری گروپه الوزه کانیش 
نه‌منلت...هتده ‏ ئلمه ناتوانین لەم وتاره 
سه‌ریلییه‌دا ورده کاری ئەو دیاردانه بده‌ین 
بەلام ئەم تلبینیەش تومار ده که ین: 

دەكرا لەمیانەدی ئەو پێشکكەوتنە کهمه‌ی 
لەئەو تیوریانه راستی ه‌زموونی دیاریکراو 
بەدەست بلنین که لەسەر بنچینەیان 
شیو گی لوژیکی یه کگرتوو بنیات بنین 
که بگونجین لەگەل ریساکانی بیرمان 
تا به‌هه‌موویان هه‌موو راستیه کان كۆ 
بکرینه‌وه که ده کریت لێیان دلنيابین له‌سه‌ر 
استی گه‌ردیله یی لیرەدا جارێكى دیکه 
لەژیریماندا هه‌موو سه‌رچاوه پیویستیه کان 
بز جهائینی نو میستمه‌ی که کونترولی 
گه‌ردیله یی ده کات ههرچه‌نده ثه‌و سیستمه 
زور جیاوازه تا راده‌ی سه‌رسورینه‌ر له‌وه‌ی 
که ئێمه بۆ ده چین» که ئەوەش وه‌ك 
راستیه کی سه ربه خحوؤ ده‌رده که‌ونت جیاواز 
لهوه‌ی رابردووی دووری مرژفایه‌تی. 
کورته‌ی وته‌کان لهو نموونانه‌وه هو 
جوان رتکیه ده‌رده‌خات که له‌نتوان 
هو سهرچاوانه‌ی که ژیریمان هه‌یه‌تی 
و ئەو راستبه قولانه‌ی له پشته‌وه‌ی هو 
دبارده سروشتیانه‌ی شاراونه‌ته‌وه. بۆ 
ئەوەی تیشکیکی زیاتر بخه‌ینه سەر هو 
ها و گونجاویه يان بو ئەوەی به‌تیروانینیکی 
فراوانتر سه‌یری ئەو ره‌سه‌نیه بکه‌ین وه 
دۆهیم لەبارہیەوہ دەڵێت: "دەڵێین ئەوہ 
وەك ئەوەی دەردەکەوێت پەیامی راستی 
زانستی رووته ئەو پەيامەش زور دووره 
لەهەموو بایه خيك يان له که‌لك و سوودی 
خویی به‌لکو روونکراوه‌تهوه ته‌نیا لەپیناو 
مرژفایه‌تیه ! ثابەو ایدیالیه به‌رزه‌وه 
به‌هایه کی ره‌وشتی زور به‌رز ده‌دریت بهو 
پەیامہ مرزفایه‌تیه که نکولی لیناکریت: 


لیرەدا پرسیار ئەوەیہ ئاخۆ هه‌موو هو 
هه‌ولانه بەرەو كوێمان دەبەن؟ 

به‌راستی زانست هه‌نگاوی گه‌وره ده‌نلت 
به‌ره‌و پیشه‌وه و روژانه دوزینه‌وه‌ی سه‌یر 
و گرنگگ له تاقیگا کانه‌وه ده‌رده‌چن» زانست 
بەخۋى و به‌تیوریه بویره‌کانی‌وه ده‌رگای 
گهوره‌مان لەسەر والا ده کات بەرەو 
نهینیه کانی بوون. ایا ده‌توانین له کو تاییدا 
په‌رده له‌سه‌ر هه‌موو نهینیه کانی سروشت 
هەڵماڵین؟ ئاخۆ وه‌لامیکی ته‌واومان دەست 
دەکەویت دەربارەی گرفته کانی ميتفيزيك 
که ماوه‌یه کی زژره مرۆف پیوه‌ی سه‌رقاله؟ 
بەلام لەوہ ناچیت زانست بتوانێت ثه‌وانه‌مان 
بو بکات» چونکه نادیاری و نهینیه کان 
لههه‌موو لابه که‌وه ده‌وریان داوین» هه روه‌ك 
چون هو لهوحه گهوره‌ی بوفیس من 
شافانس تاماژه‌ی پیدەداء هو لهوحه‌ی که 
ده‌روازه پلیکه‌داری سۆربۆنى رازاندو ته‌وه» 
له‌وحه که اماژه‌یه بۆ رووناکیه کی زور 
لاواز که به‌ده‌وریدا دارستانیکی پر و چر 
و تاريك هه‌یه که ههر گیز ئەو رووناکیه 
کزه ناتوانیت هو تاریکیه بره‌وینیته وم 
واته هەرگیز کلیلی کردنه‌وه‌ی نهینیه کانی 
گه‌ردوون لای زانست نبه» به‌لام له گه‌ل 
ثه‌وانه‌شدا کاریکی استه‌م نابێت که زانست 
روونکردنەوەی نوئی وامان پندات که 
ئەگەر گرفتہ فه‌لسه‌فیه گه‌وره کانیشمان بو 
شیکار نەكات ه‌وا هیچ نەبێت تيشكێك 
ده‌خاته سه‌ریان» هه روه‌ك ته‌وه‌ی فیزیای 
نوی کردی که بیری نویی پنداین ده‌رباره‌ی 
شوین و کات و استه‌می به‌دواداچوونی 
دیارده کان له‌تاسته زور پچو و که کانی وه‌ك 
استی که‌ردیله‌یی و له‌استی که‌ردوونی 
و زوری دیکه که تا ئێستا و له‌دواتریشدا 
زانست لەنیوەندیدا گینگل ده‌دات و ھیچی 
ده‌رباره نازانیت. 

لیکولینه‌وه لهناو کی گه‌ردیله وامان لیده کات 
رو بچین به‌نیو قولایی مادده که سەیرو 
سه‌مه‌ره‌ی کتوپریان تێدا شاراوەیە› هه‌روه‌ها 
لهو للایشه‌وه و لەسەر استی گه‌ردوونی 
زانست دە رگای گه‌وره‌ی لەسەر کردینه‌وه 
که لەوہ تیبگه‌ین که تا چەند ئەم گەردوونہ 
گەورہ و فراوان و بی سنووره هه‌روه‌ها بو 
هه‌موو بواره کانی دیکه‌ی زانست به‌هه‌مان 


شیوه و هه‌موو روژيك دوزینه‌وه‌ی نوی 
دەدەن به گو نماندا که ده‌بنه مادده‌ی گونجاو 
بو پیتوله کانی داهاتوومان! 
زور پیویسته که شویتیکی تایب‌ت هه‌بێت 
بو ژیانزانی؛ ئەوہ زانستیکی زور گرنگه که 
له‌دیارده‌ی ژیان ده کلیته‌وه زور بەخیرابی 
بەرەو پیش ده‌روات به‌تایبه‌تی له‌بواری 
بۆماوەدا› به‌دلنیایی له‌ئیستا يان له‌داهاتوودا 
ئەو زانسته زانیاری زور گرنگمان ده‌داتی 
ده‌رباره‌ی رولی دیارده‌ی ژیان و شوینی 
راسته‌قینه‌ی ئەو زانسته له‌نیو هه‌موو زانسته 
سروشتبه کاندا. 
ثه‌وانه‌ی پێشتر اماژه‌یان بو کرا نموونه بوون 
بو زانسته رووته کان لەسەر هه‌ردوو استی 
زیندوو و نازیندوو که ه‌وانیش ده‌بنه نموونه 
بۆ هه‌موو جوره کانی دیکه‌ی زانست» لیره‌دا 
گرنگ ئەوەیہ که تا چهند ئەو زانسته 
رووتانه پراكتيك ده‌کرین» واته چون ئەو 
زانستانه به‌شیوه‌ی کرداری به‌جیهینانی بو 
ده کریت به‌جوريك که سوودمه‌ند بن بۆ 
مرژفایه‌تی و له خزمه‌تیداین و تاراده‌یه کی 
زور لەگرفت و کیشه‌کانی ژیانی كەم 
بکاته‌وه و به‌ره‌و ژیانیکی ارام و اسووده 
و کامه‌ران بیبات دوور له کیشمه کیش و 
گوشتن و رین و ى و ویرانکاری؛ 
بۆيە الیره‌دا زور گرنگه که کاتيك لەزانستہ 
رووته کان و به‌جیهینانه کانیان ده‌دونین زور 
گرنگه که باس لهلایه‌نی دووه‌می ئەو 
زانستانه بکەین که هویش لایه‌نی ره‌وشتی 
ئەو زانستانه و پراکتیکه کانیانه الیره‌دا به‌های 
ره‌وشتی زانست ده‌رده که‌ونت که به‌بی ئەو 
دوور نییه ئەو زانستانه مرژفایه‌تی نەبەن 
بەرەو کاره‌سات و مه‌رگ و له‌ناوچوون 
و ویرانکاری. 
* لويس دی برژلیه زانای فیزیایی فەرەنسی 
خاوه‌نی بیردوزی میکانیکی شهپولیه و 
دؤزەرەوەی شه‌پو له مادد یه کان له‌سالی 
۲ لەدايك بووه و له‌سالی ۱۹۲۹ خەلاتی 
توبلی فیزیای وەرگرت لەسەر دوزینه‌وه‌ی 
سیفه‌تی شه‌پزلی ئەلکترۆن. 

و: جوان ره‌ووف 


سه‌رچاوه: 

لويس دي بروليه» الفیزیاء والمکروفیزیاء 
(الطبعة الأولى» مؤسسة سجل العرب» 
القاهرة 1967) 
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هه‌ساردبوكت لەنەلماس 


زانا گه‌ردوونیهکان هه‌ساره‌یه کی زور سه‌یرییان 
دوزییهوه. پیکهاته‌ی سهره‌کی ئەو هه‌ساره‌به 
IS‏ و EH‏ سالی رووناکی له‌زه‌وبه‌وه دووره» 
تيميك له‌زانا نێودەوڵەتیەكان وتییان چری پیکهاته‌ی 
هو هه‌ساره به لههه‌موو هه‌ساره کانی دیکه زیاتره و 
605 چری پلاتین! رانا کان وای بۆ ده چن که 
ه‌و هه‌ساره‌یه یه كەم جار ه‌ستیره بووبێت و ئینجا 


کا بو هه‌ساره‌به کی پەستێوراو› هو ههواله که 


لەگۆفارى ساينسى ئەمەريكى رڑڑی ٥شەمه‏ ۸۱۲۵ 


۱ دا بلا وکراوه‌ته‌وه اماڑەی به‌وه‌شدا که به‌شی 
زۆری پنکهاته‌ی هه‌ساره که کاربزنه و ه‌لماسیش 
کاربونیکی زور چر کراو و پەستێوراوە› ئەو هه‌ساره‌به 
به‌ده‌وری ثه‌ستیره‌به کی نیوترونی ده‌سوریته‌وه که ھەر 
۳ چ رکه جاريك به‌ده‌وری خۆيدا ده‌خولیته‌وه (واته 
ئەستێره که)» قه‌واره‌ی ئەو ه‌ستیرانه زور پچووکن و 
لەچەند کبلزمه‌تريك تێبەر ناکه‌ن. شایانی باسه سالی 
پاریش هه‌ساره‌یه کی دیکه‌ی لهو جوره دوزرایه‌وه 
به لام چری پیکهاته که‌ی وەك ئەمەیان نه‌ده‌بوو! 


کلنداری نیلین 


ناو به‌ناو له‌ملاو له‌ولا هه‌وال و فیلمی 
وا بلاوده‌پیته‌وه ده‌رباره‌ی کلکداره کان 
که له‌میانه‌ی سورانه‌وه که‌یان به‌ده‌وری 
خوردا لهزه‌وی نزيك ده‌بنه‌وه و گوایه 
دەبنە هۆى زیان گه‌یاندن به‌ژیان لەسەر 
زه‌وی! وه‌ك ئەوەی که لدم دووایانه‌دا 
بلاوبوه‌وه ده‌رباره‌ی کلکداری ئىلىن 
که گوایه کزتایی به‌ژیانی سەر زه‌وی 
دننێت له 6 ای ی فه‌مسالدا له‌میانه‌ی 
بوومه‌له‌رزه‌یه کی به‌هیزدا يان بەھەر 
شیوازیکی دیکه. به‌لام وا ئەو رژژه 
ڕۆیشت و ژیانیش ھەر به‌رده‌وامه. 
کلکداری یلین که به‌ناوی C\2010X1‏ 
وہ ی 171:4 701:1 لین 
لیؤنید پیلین-ی رووسیه‌وه دؤزرایەوہ 
كاتێك له‌دووری 647 مليۆن کم بوو 
لەزەویەوہ؛ لهو کاتەوە و وەك هه‌موو 
كلكدارێك به‌رده‌وام لەزەویەوہ نزيك 
دەبێتەوە. ده‌نگزی ثەوہ بڵاوبۆوە که 
نزیکبوونه‌وه‌ی لهزه‌وی ده‌پیته‌هوی 
ویرانکردنی یه کچاره‌کی زه‌وی و 
کزتاییهینان به‌ژیان لهسه‌ری. 

لهو باره‌وه زور پرسیار اراسته‌ی 
709 ون مان 
و دافید مۆريسۆن وهلامیان دایه‌وه: 
ئەمەش کورته‌ی وه‌لامه کانيانه: 
کلکداره که لموپه‌ری پرشنگداریدا 
دەبێت کاتيك ده‌گاته نزیکترین 
پنتی لهزه‌ویه‌وه که ۳۵ مليۆن کم 


لهزه‌ویه‌وی هیچ زیان و مه‌ترسییان 
نابێت لەسەر زه‌وی هه‌رچه‌نده هه‌وال 
و بانگه‌شه‌ی زور لەسەر ئینته‌رنیت 
بلاو دەبێتەوە که گوایه زیان به‌زه‌وی 
ده گه یه‌نن به لام ثه‌وانه راست تبرت = 
ئەو کلکداره تریه‌ليك له گوی سه‌هو یه 
و ھېچ کاریگەری لەسەر هه‌لکشان 
و داکشانی دەریاکانیش نیيهء ئەوەندہ 
پچو و که ئەگەر بەبەردەم خۆریشدا 
بروات ناتوانیت رووناکی خور لهزه‌وی 
بگریت و خزرگیرانی ته‌واوه‌تی له‌سهر 
زه‌وی دروست بکات وەك ده‌لین؛ 
چونکه تیرہ کەی ۳ تا ۵ کم دەت 
ثیدی چزن رووناکی خور دەگرێت 
لەزەوی؟ 

کلکداره کان تەنی اسمانین لەنیو 
کزمەلەی خۆردا و له‌سوره کانیاندا 
به‌ده‌وری زه‌ویدا هه‌نديك جار نزيك 
ده‌بنه‌وه لهزه‌وی و ئەوەش اساییه و 
هیچ مه‌ترسییان نییه. 


خ‌وتنی ناچا ری 


تيمێك له‌زانایانی ئه‌مه‌ریکی توانییان 
هویه کانی تووشبوون به‌نه‌عوشی 
نووستنی ناچاری و نیشانه کانی ده‌ست 
نیشان بکه‌ن و بير له چاره‌سه‌ر کردنیشی 
بكەنەوە. 

خه‌وتنی ناچاری نه‌خوشییه کی 
که بەلام چه‌نده‌ها کی نوونه ته 
قوربانی» چونکه که‌سانی تووشبوو 
لیده که‌ویّت که جاری وا هه‌یه له کاتی 
شیر فیر بدا تووشی ئەو خه‌وتنه ده‌ین» 
هه‌روه‌ها ئەم نه‌خزشییه ثه گه‌ر ژیانی 


که‌سی تووشبوو نه‌شخاته مه‌ترسییه‌وه 
ھەر تووشی جۆرێك له‌حاله‌تی 
شه‌رمنده‌یی ده کات كانىك لەشوێنى 
کاره که‌ی يان هولی خویندن و وانه 
وننه‌وه له‌نا کاو خه‌وی ليده که‌ونت. 
ˆ ۹۹۶ و 
زۆر ناخزش دهبیت و ناتوانن 
لەهیچ شوينيك به‌ته‌نیا بن» تووشبوو 
له‌سه‌عاته کانی رۆژدا 
به خه‌والوییه کی زور و نەبوونی چالا کی 
ده کات به‌شیوه به ك ناتوانیت هیچ 
كاريك بکات. 


ھەست 


زانا گه‌ردوونیه کان لەئەمەریکا به‌هنزی 
تەلسكۆبى کیلەرەوہ هه‌ساره‌یه کی 
نوییان دؤزیوەتەوہ که به‌ده‌وری 
دوو ئەستێرەدا دەسوڕێتەوە› زاناکان 
له گۆقارى ساینسی ثه‌مه ر یکیدا 
که روژی هه‌ینی 96 /3011 
ده‌رچووه تاماژه‌یان به‌وه داوه که هو 
پیکهاته نامویه‌ی هه‌ساره که جه‌نگی 
ئەستێرە کان بىر كېپلەر 
٦‏ ناوی هه‌ساره دوزراوه که‌به که 
لەجووڵەكەيدا هەروەك جووله‌ی 
هه‌ساره‌ی تاتووینه که له‌فیلمی 
جه‌نگی ثه‌ستیره کاندا هه به به لام 


دئننته‌وه 


ئەو هه‌ساره نوییه ژیانی تیدا نییه. 
ئەو هه‌ساره نوییه بارسته‌یه کی گازیه 
به‌قه‌باره‌ی هه‌ساره‌ی زوحهل و 
ماوه‌ی ۲۰۰ سای تیشکی له‌زه‌ویه‌وه 
دووره! هه‌رچه‌نده پیشتر زاناکان 
پیشبینی ه‌وه‌یان کردووه که دەشیت 
هه‌ساره‌بهك به‌ده‌وری دوو ثه‌ستیره‌دا 
بسوریته‌وه و بهو هه‌سارانه‌یان وتووه 


هه‌ساره‌ی دوو خولگە یی بەلام ئەوہ 
بۆ یه که‌م جاره لهو جوره هه‌سارانه 
بدوزنه‌وه! ئه‌و هه‌سارانه کاتيك 
ده‌گهنه کزتایی پژژه که‌یان دوو 
خورتابوون ده‌بینن. دوو خوری ئەو 
هه‌ساره‌یه له‌چاو خوره که‌ی خۆماندا 
پچووکن, پله‌ی گه‌رمی سەر 
رووه که‌ی له۱۰ پله‌ی سیلیزی تییه 
ناکات و بویه زور زه‌حمه‌ته ژیان 
لەسەر رووه که‌ی ھەبێت! هه‌ساره که 
به‌شیوه یه کی ستوونیه لەسەر هه‌ردوو 
ئەستێرە کەو له‌ماوه‌ی ۲۲۹ روژدا 
يەك جار به‌ده‌وریاندا ده‌سوریته‌وه» 
هه‌ساره که له‌هه‌ربه که‌بانه‌وه دووره 
به‌ماوه‌ی ۱۰۶ مليۆن کم که نزیکه‌ی 
هه‌مان ماوه‌ی نێوان زوهره و خوره. 
شایانی باسه تەلسكۆبى کیپله‌ر سالی 
۹ ھےلدراوہ بو دژزینه‌وه‌ی 
ئەو ہەسارانەی که وەك خورن 
له‌مه جه ره که‌مان که 

ریگای شیری ده‌ناسریت. 


به‌مه چه‌ر هی 


تووت تاموون تهورویییه 


لہ رنه هه‌ناسه‌وه 

CTS‏ رب خن 
بهته‌ندروستی جه‌ختییان له‌وه کرد شیکردنه‌وه‌ی 
ثه‌و هه‌ناسه‌یه‌ی که مرۆف له‌لووتییه‌وه ده‌یداته‌وه 
له کاتی هه‌ناسه‌دانه‌وه‌دا ده‌چیته ریزی تشگ کل 
خوین و وینه‌گرتن به‌تیشك که له‌تیستادا بو 
ده‌ست نیشان کردنی هه‌موو نه‌خوشییه کان پشتییان 
پیده‌به‌ستریت به‌نه حوشییه دریژخایه‌ن و الوزه کانی 
وەك شیر په‌نجه‌شه‌وه. 

د. راد دويك به‌رئوبه‌ری به‌رنامه‌ی بژرییه 
خوئنیبه کانی سی له‌مباره‌به‌وه رایگه یاند: هه‌ناسه‌ی 
مرۆف بریتییه له‌شانه‌به کی ده‌وله‌مه‌ند که حاله تی 
ته‌ندروستی و هو نه‌خوشییانه روون ده کاته‌وه 
که مرف تووشییان بووی چونکه دهوله‌مه‌نده 
به كۆمەڵێك پیکهاته‌ی کیمیایی وهك دوانق کسیدی 
كاربۆن و پاشماوه ورده‌کانی ژه‌مه سووکه‌کان؛ 
بەلام امیره کانی ره وگه گرتنی هه‌ناسه له‌توانایاندایه 
به‌وردی ئەو ماددانه لهیه کتر جیا بکه‌نه‌وه که له گه‌ل 
هه‌ناسه‌دانه‌وه‌دا فری ده‌درینه دهره‌وه لهبه‌رثه‌وه 
له تا ینده‌دا ھ8 


پشکنینی پزیشکی و نوژداری. 


ده‌نته هه کل 


لهتامر‌ازه کانی 


له ۷۰/ی پیاوه ثسپانی و 60/ی پیاوه 


فەڕەنسییەکانیش هه‌مان گروپی جینی ئەو 
فیرعه‌ونه‌یان هه‌یه که بەر له‌سی هه‌زار سال 


شاره‌زایانی بواری جینه بوماوه‌ییه کان 
لەسویسرا اشکرایان کرد ۷۰ ی پیاوه 
به‌ریتانییه کان و نیوه‌ی پیاوان له‌سه‌رتاسه‌ری 
وباق ` ` ی 1 
لەگەل تووت عەنخ اموون-ی فرعه‌ونی 
میسریدا هەیە. 

زاناکان لەسەنتەری پیجینیای 
بەزانستی خرزمایه‌تی و ماددەی بۆماوەيى 
زوریخ توانییان سه‌رله‌نوی نموونه‌ی پەرلەی 
بزماوه‌ی ئەو فرعه‌ونه لاوه‌ی میسر دروست 
بکه‌نه‌وه که لهته‌مه‌نی نو سالیدا ته‌ختی 
یادشایی کے 4 ^ گل به‌رله‌ی 
بوماوه‌یی ئه‌خناتوونی باوکی و ئەمنحەتبى 
سبيه‌مي باپیره‌ی» ئەمەش به‌پشت به‌ستن 
به‌فیلمیکی وینه‌یی بو حیسابی که‌نالی 


دیسکه‌فه‌ری تەلەفزيۆنى. 


تايبەت 


ئەنجامە کان اشکرای ده كەن پادشا تووت 
اموون سەر به‌گروپیکی جینه که پٹی 
دەوترێت هابلو ۲۴۱51۸۵2 که له ۵۰./ی 
موی خوراوای ه‌ورویا سەر به‌هه‌مان 
گروین» ئەمەش اماژه‌به بو ئەو ارت 
که سەر به‌هه‌مان ار گەورہ بن پت 

سەنتەری ناوبراو رایگەیاند کت پوو کم 
گرویه چیه له نیو میسریبه هاوچه‌رخه کاندا 


به‌ریژه‌ی ۸۱ که‌می کردووه. 

رومان شولتس بهریوبه‌ری سه‌نته‌ری ئیجینیا 
له‌مباریه‌وی وتی: ئەم دوزینه‌وه تووشی 
سه‌رسامی کردین. بۆچى توت اموون بۆ 
سەر گروپیکی جینی لەئەوروپا بگەڕێتەوە› 
له کاتیکدا گروپی جینی زژر لەمیسر ھەن› 
وا چاوه‌روان ده‌کرا که بو يه کيك لهو 
گروپانه بگەڕێتەوە. 


له‌مه‌وبه‌ر ح وکمی | 
شولتس به‌رژیته‌رزی راگەیاند ئێمه لهو 
بروایه‌داین باپیره گهوره‌ی هاوبه‌ش لەقەوقاز 
بەر له ۹۵۰۰ سال ژباست 

سه‌نته‌ری ناوبراو lS‏ وی 
خه‌ملاندنه کان اماژه دەدەن که سهره‌تای 
کزچی گروپی جینی مابلو 181۸2 
به‌ره‌و نه‌وروپا له گه‌ل بلاوبوونه‌وه‌ی 
كا 06نا دەستى پێکردووه بەر لوحه‌وت 
هه‌زار سال» بەلام زانا کانی بۆماوه دڵنيا نین 
لەچۆ ا تی ¬ ا باوباپیرانی توت اموون 
بۆ میسر لەناوچە بنەرەتییه کانی خۆیانەوە. 
لەئێستادا سەنتەرەکە ‏ بەشوین نزیکترین 
خزمه کانی تووت تامووندا ده گه‌ریت که 
له‌ژیاندا مابێت. 


زاناکان خیرایی بوونانی دەکورن 


بۆ یه كەم جار زانا فه ره‌نسیه کان رایانگه یاند 
که خیرابعر 00020 جتگیر تیبه» به‌لکو 
لەژێر کاریگه‌ری بواری_ کارؤم وگناتیسیدا 
بەپئى دە گۆرێت. زاناکان 
پیوانەدی جیاوازی خیرایی بلاوبوونه‌وه‌ی 
رووناکییان به‌دوو اراسته‌ی دژبەيەك بو 


اراسته که‌ی 


دڵتئابوون لەو تیژؤرہ ته‌نجامدا. 

ثه‌و ه‌نجامه وردانه بوارتکی فراوان والا 
ده کات له‌به‌ردهم ئەو تویژه‌رانه‌ی که 
هه‌ول دەدەن به‌ره به نمو ونه به ك بدەن که 
کارلیکی نلوان گه‌رده کان روون ده کاته‌وه» 
وا چاوه‌روان ده کریت ئەو تویژینه‌وه‌به 
له گوفاری زانستی فیزیکال ریفیو لینه‌رز- 
دا بلاوبکریته‌وه زاناکان وایان ده‌زانی 

که رووناکی به‌هه‌مان خیرایی و به‌هه‌موو 
ثاراسته لەبؤشاپیدا بلاو دەیتتەوە تا هو 
کاته‌ی هم بير که به دۆزرایەوە› هه‌ند تك 
باریش ھەن که راستاندنیان بو نه کراوه وەك 
ثه‌وه‌ی که ثه گه‌ر بواره که تەنيا کاره‌بایی 
بان موگناتیسی بېت.؟ نبزره زانستبه کان 
له کۆتایی حه‌فتا کانی سه‌ده‌ی رابردووه‌وه 
نه‌یاتوانیوه پیشبینی له‌بوونی هو بارانه 
بکەنء هه‌رچه‌نده هه‌نديك له‌زانا کان تیبینی 
ته‌وه‌یان کردبوو له بو شاییدا» بهلام : نه یانتوانی 

بوو راستاندنی بۆ بکەن له‌تاقیگاکانیاند 
بەلام ەمرؤ پیشکه‌وتنی ته کنيك ریگای 
خوشکردوه بو دؤزینەوەی ئەو کاریگەریانہ 
لەسەر خیرایی رووناکی. تویژه‌ره‌وه‌کان 
بۆ راستاندنی_ گریمانه‌ی گورانی خیرابی 

رووناکی گازی نایترؤجین بواریکی 
کارژمو گناتیسیان به کارهتنا بۆ تیبینی کردن 
لهو کرداره. تویژه‌ره‌وه کان لهپه‌یمانگای 
فەرەنسی بو تویژینه‌وه زانستیه کان و 
زانکزی بول ساباتبیه امیریکی تایبه‌تیان 
بۆ ئەو مەبەستە دروستکردووه تیشکی 
رووناکی پٹیدا ده‌روات له تر کاریگەری 
موگناتیس و بواری کاره‌باییدا که بوارتکی 
کارومو گناتیسی به‌هتر دروست ده که‌ن» هو 
بواری کاروم وگناتیسیه به۲۰ هه‌زار جار 
لهبواری کاروم وگناتیسی زه‌وی گه‌وره‌ترهه 
له‌میانه‌ی ئەو امیره‌وه تویژه‌ره‌وه کان به‌نیازن 
بیسه‌لمینن که رووناکی به‌هه‌مان خیرابی 
و به‌هه‌موو اراسته کاندا بلاو نابیتەو 
هه‌روه‌ها له‌ناوه‌ند تکدا که گازتك و 
بواریکی کاروم وگناتیسی به‌هیزی تیدابیت؛ 
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جیاوازی خیرایی لهو بارودوخانه‌دا دەگاتە 
له‌ملیاریکدا ۱ ی مه‌تريك بو چرکه که 
جیاوازییه کی زۆر که‌مه به لام هو 
زانایانه جه‌ختیان له‌وه کرده‌وه که ئەوہ زور 
گرنگگ دەبیت و اسزی فراوان لەبەردەم 
زاناکان والا ده کات. نه‌وه له لا به ك وه 
لهلابه کی دیکه‌وه پرسیار ده که ین: 

ایا دیواری خیرایی رووناکی ده‌برریت؟! 
گوزه‌ری کرد و زانا 
فیزیاییه کان ھەر وایان دانابوو که خبرابی 
رووناکی زورترینه لەم گه‌ردوونه‌دا و هو 
دبواره‌ی نابرڕێت و - نه گۆرە» هو 
خیرایی‌ش که بره که‌ی ده گاته کی 
کماج؛ به لام تاقیكردنەوەیەك لەبرنستۆ 
یوجێرسى اھ زانا اه 
پرته‌به کیان له‌روونا کی لەيزەر نارد بۆ 
نیو ژووريك که هه‌لمی سیزیومی تیدا 
بوو» پرته که نه‌وه‌نده خیرابوو به‌جوريك 
هه‌موو پرته که له‌ژووره که دەرچوو پىش 
ه‌وه‌ی کزتایی بێت به‌چوونه ژووره‌وه‌ی!! 
پرته که به‌خیرایی ۳۱۰ کماج دەرچوو› 
تویژه‌ره‌وه کان و که ثه‌وه باشترین 
بەڵگەیە لەسەر ئەوەی که خیرابی رووناکی 
که بەجێگیرێکی زانستی دانرابوو دەتوانرێت 
ئەو سنوره‌ی بڕرێت e‏ دی 2 
خیراییه جیگیر نییه و لەویش زیاتر هه 
به‌لای که‌مه‌وه لەبارودۆخێكى اق گاید 
ليگۆن وانگت سین نو کژه‌ره‌وه لهبه یمانگای 
6 ى تایبەت دەڵێت: ناتوانرێت ئه‌و 
دیاردەیە به کاربهیترنت بۆ ناردنی زانیاری 
بۆ دواو به لام تاقیکردنه‌وه که‌مان ئەوہ 
دەسەلمینیت که ئەو بیرۆكه‌یەی تا ئێستا 
باوه و وا داده‌نلت که خیرابی رووناکي 


ئەوەش 


بۆ چەندین نەوہ 


نابه‌زتتریت بیرد هەله به. ئەنجامە کانی 
هو تاقیکر دنه‌وه‌به که وانگ و ثه‌لیکساندهر 
کززمج و ارسه‌ر دۆگاريۆ ه‌نجامیان دا 


اس اری ۸21۵ دا بلا و کراوه‌ته‌وه. 
هه رچه‌نده به جیوینانی کرداری نيه 
لەسەر ئەو ده وته زانستبه» به لام 
تاقیکردنه‌وه‌یه کی لەو جؤرہ خرؤشانیکی 
له نیو ناوه‌نده زانستبه کان دروست کردووه 
به‌تایبه‌تی له‌بواری فیزیای تیزریدا. 

ریموند چیاو زانای فیزیایی له‌زانکزی 
کالیفزرنیا لبیرکلی که خۆی لهو 
تویژینه‌وانه‌دا به‌شداری نه کردووه ده‌للت: 
هو تاقکردنه‌وانه اسزی نوێن که خه‌لك 
به‌تاسته‌نگیان ده‌زانی» زانا چیاو هه‌مان 
تاقیکردنه‌وه‌ی ثه‌نجامداوه به‌به کارهینانی 


بواری کاره‌بایی. تویژه‌ره‌وه کانی په‌یمانگای 


6۴ ه‌تاقیکردنه‌وه که‌باندا امیرتکیان 
به کارهیناوه که به‌هویه‌وه پرته‌یه کی 
له‌یزه‌ریان ثاراسته‌ی ژووریکی شووشه‌یی 


کردووه که بر لەهەلمی گه‌ردیله کانی 
سیزیوم» هو تو هره‌وانه دهلین تامیره که 
بریتییه له‌جزريك له کاره گه‌وره کانی 
رووناکی که ده‌توانلت پرته که بتار نت 
بۆ پلشه‌وه. پلشتر هو تاقیکردہەوانه لەسەر 
ا ده کران» به‌لام رووناکیه که 
شیوه‌یه کی تلکچوو ده‌رده‌جوو بو به 
زاناكان گومانیان ده‌بوو لهو خیراییه‌ی 
رووناکیه که دەیگاتێ لەو ناوه‌نده تايبەتيەدا› 
بەلام لهو تاقیکردنه‌وه نو کیه دا له یزه‌ره که 
به توندبه کی که‌متر دەردەجێت› ¥6 شیچ 
تیکچوونیکی به‌سه‌ر نايەت و به‌شنوه‌ی 
پرته‌به کی ريك دەردە چت وه وەك 
شه بو لك لەفۆ تونه کان ره‌فتار ده کات. هو 
پرته‌به ده‌رده جلت لهژووره که پلش ثه‌وه‌ی 
کوتابی به‌چوونه ژووره‌وه‌ی بیت؛ چونکه 
گەردیلە کانی سیزیوم له‌سیفه‌ته کانی هو 
رووناکیه به‌جوريك ده‌گوریت که خیرایی 
زیاتر بێت لهوه‌ی که له‌بزشاییدایه! 
له تاقیکر دنه‌وه که‌دا پر ته یه کی هاوشئوه‌ی 
پرته تلجووه که ده‌رده جنت وه ئەو پرته به 
ماوه‌ی ۳۰ 1 ده‌بر یت پلش نه‌وه‌ی که 
به‌شی سهره‌کی پرته‌ که کزتایی به‌چوونه 
ژووره‌وه‌ی بو ناو ژووره که هاتبیت چونکه 
خیرابی پرته ده‌ر چووه که زیاتره له خیرایی 
پرته تێچووەکە! لهلایه کی دیکەوہ ثیفرایم 
شتاینیترگ زانای فیزیایی له‌زانکوی 
توریتتز دملیت: لموانه‌یه ئەو فوتنانه‌ی 
که لەژوورەکە دەردەچن هه‌مان فۆتۆنە 
تلجووه کان ئەبن› که ئەوەش له و انه به بۆ 
خوی پرسیار دروست بکات ده‌رباره‌ی 
برینی دیواری رووناکی: و او 
جوريك بت هو تاقیکردنەوەیہ زور گرنکه 
چون لهو ژووره‌دا فزتونی وا ھەن که 
لەو فۆتۆنانه دەچن که هێشتا نه چو ونه ته 
ژووره که‌وه؟ 


جه‌مال 
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psychology ۰ سایکولوژی‎ 


که‌سیتیمان بەگشتى و چزنیتی 


نایا ره‌فتارکردنی ڕۆژانه‌مان 
کاریگه‌ری هه‌یە پو سەر 
که‌سیتی ۳ ککس ن؟ 


ایا اک هه‌یه به‌ناوی که سلا سیتی سیکسی؟ 
تاچه‌ند سیفەت و 0۳ کەسیتیمان 
کاریگه‌رییان بۆ رەفتار و ہەلسوکەوت و 
ارەزووی سیکسیمان هه‌یه؟ بۆچى مرۆف 
لەرووی حهز و ره‌فتاری سیکسییه‌وه جیاوازه 
هه‌روه‌ك چون لەرووی که‌سیتیبه‌وه به گشتی 
جیاوازه؛ له‌ژماره‌کانی رابردوودا باسی 
که‌سیتی پیاوی رومانسی و ژنی رومانسی 
و شیوازی سیکسی پیاوی غه‌ریزی و 
زی غه‌ریزیمان کرد لدم بابه ته‌دا ِ 
شیوازی سیکسی پیاوی خهیالی و پیا 
عاتیفی لەگەل ژنی خهیالی و ژنی 


ده که ین لەگەل چڑنیتی گونجاندنی ئەم 
کەسیتیبانہ لەگەل به کتریداء 


ئەم بابەتە بخوینیتەوہ و کەسیتی 


دہەتوانیت 
خوت 
و هاوبەشەكەت بناسیت تا بزانیت چون 
سە رکه‌و تووانه مامەلّەی له گه‌لدا ده که یت. 
شیوازی سیکسی پیاوی خاوه‌ن 
که‌سیتی خه‌یانی 

هم پیاوه سیکسی ده‌ویت و ده‌یه‌ویت زیاتر 
له‌ژنيك له‌ژیانیدا بیت به‌لایه‌نی که‌مه‌وه پیش 
ئەوەی بچبته ناو ڑیانی هاوسه‌رتتبیه‌وه» 
هم پیاوه ژن وەك بوونه‌وه‌ریکی جوانی 
فرەجۆر دەبینێت و دەیەوێت چیژی له گە دا 
ببینیت. یەكێك لهثاره‌زووه راشکاوه کانی 
ک رکردنه‌وه‌ی ثه‌زموونه ستکسییه کانه. 

ئەم پیاوه اره‌زوویه کی دیاریکراوی نيه 
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له کل ژناندا» ئارەزووى جۆرەھا ژن 
لەخۆ ده گریت به‌پیچه‌وان‌ی که‌سیتبیه کانی 
دیکه‌ی پیاو که ههریه که‌یان حه‌زیان 
له جوریکی تایبه‌ته لەژن. 

هه‌نديك لەم پیاوانه ئەگەر به‌راستی بکه‌ونه 
ناو خوشه‌ویستییه کی قووله‌وه له گهل ژنیکدا 
ثاره‌زوویان بۆ ژنانی دیکه له ده‌ستده‌ده‌ن» 
لەم بارەدا بەدڵسۆزى دەمێننەوە له که‌ل هو 
ژنه‌ی که خۆشیان دەوێت› بەلام لەناخیاندا 
وه‌رسی و بتزاری سەرھەڵلدەدات. ئەم پیاوه 
ثاره‌زووی بو خویندنه‌وه و ده‌ستکه‌وتنی 
کتیب و گوفار و فیلمی سیکسی هه‌یه 
له‌ناخیدا اره‌زووییه‌ك هه‌یه بو زانینی شتی 
نوی له‌سه‌ر سیکس تەنانەت له‌وانه‌یه فیاگرا 
به کاربهینیت ئەگەر پٹویستیشی 
غەریزەی سیکسی ئەم پیاوه ثه‌وه‌نده‌ی 
له‌منشکیدا كۆبۆتەوە ئەوەندە لەجەستەيدا 
كۆنەبۆتەوە› دەگەڕێت به‌شوین دۆخى 
نوئی سد دنداء نەك لهبه‌رثه‌وه‌ی 
شه‌به‌قیه و و به‌شیوه‌یه کی هه‌میشه‌یی سیکسی 
ده‌ونت» به‌لکو له‌به‌رنه‌وه‌ی به‌رده‌وام 
نوێبوونه‌وەی دەوێت› تدخستن و هاویشتنی 
به‌لاوه گرنگ نیيە چێژ و نوێبوونەوە لای 
هم پیاوه گرنگه. 

ئەم پیاوه ھەر له ته مه نیکی زووه‌وه خه‌یالی 
سیکسی هه‌به و به‌زوری الووده بووه 
لەسەر دەست لێدان له خری به‌مه‌به‌ستی چێژ 
وەرگرتنی سیکسی, لهو بارەشدا که ژن 
ده‌هینیت لهوانه‌یه ھەر بۆ خه‌یالی سیکسی 
و ده‌ستلندانی ستکی روژانی هه‌رزه کاری 
بگهر یته‌وم هه‌ندیجار ئەم خەیاله لای ئەم 
پیاوه بايەخێكى_ گه‌وره‌ی ده‌یلت و له لای 
هو جوریکه له گه‌مه‌بازی. 

پیویستی نویبوونه‌وه لای هم پیاوه وای 
لیده کات زور به‌تاسانی چه‌نده‌ها به‌بوه‌ندی 
لەگەل ژنانی دیکه‌دا به‌ستلت» چونکه 
مه‌سه‌له که له‌نوی بوونه‌وه لەناو هاوسهر نتیدا 
اسانه» ئەم پیاوه سیکسی خاوێن› سیکسی 
ىس پئ رن 2321 
سیکس به‌پاره»... هتد ھېچى بەلاوہ گرنگ 
نببه چۆنە تەنيا هو نوێبوونه‌وەی دەوێت. 
۳ پیاوه گوتی لەھەر شتیکی نوی بت 
له کل ھاوسەرە که بدا ا دەکاتەوە› ھەر 
بسنیت بان له خه یالی 
خۆيدا لت له گه‌ل ژنه که يدا تاقی ده کاته‌وه 


نه‌سشت» 


شتيك بخوینیته‌وه يان 


ئەم پیاوه حه‌زی لهوه‌یه لەناو جیگه‌ی 
نووستندا قسه‌ی سیکسی بکات ئەگەر 


له‌رووی په‌روه‌رده‌وه زور محافز کار نەبیت 
ئەوا اماده‌یه گوی له‌چیر کی سیکسی 
ژیانی هاوسه‌ریتی پیشووی ژنه‌که‌ی يان 
ژیانی سیکسی هاوریکانی ژنه که‌ی بگرێت› 
ئەوپەڕى چیژی هم پیاوه له‌وه‌دایه ژنێك 
بدوزیته‌وه وەك خوی ه‌نگیزه‌ی خه‌یالی 
لەزۆر شتدا هەبیت لەوانەش له‌سیکسداء لەم 
کاته‌دا هم پیاوه ثیدی پیویستی به‌وه نابیت 
ته‌ماشای ژنیکی دیکه بکات. 

لەھەندێك حاله‌تی دیاریکراودا ئەگەر 
خه‌یالی بو تیربوونی ثه‌قلی بواری دیکه‌ی 
دژزییهوه» ثه‌وا سکس ثهو بایه‌خه‌ی 
لەژیانیدا نامینیت به‌ته‌واوه‌تی و له‌پیاویکی 
اسایی که‌متر بایەخ به‌سیکس ده‌دات؛ 
چونکه لەبئاغەدا کیشہ که‌ی ئەو کیشەیه کی 
ه قلییه. 

له‌حالهته گشتییه کاندا ئەم پیاوه ده که‌ویته 
خوشه‌ویستی نه‌قلی ژنه‌وه زیاتر لهجه‌سته‌ی 
له‌وانه به هم پیاوه کاتيك له‌ژنه کەی خۆى 
بێزار ده‌بیت ته‌لاقی نه‌دات» به لام له گه‌ل 


کاره که‌یدا خزی سەرقال بکات و ژنیکی 
دیکه لهژیانیدا دەبیت. 

زوربه‌ی پیاوه خەیالییەکان که لەبوارہ 
ثه‌ده‌بی بان زانستی يان هونه‌ری يان 
بواره‌کانی دیکه‌دا کار دەکەن پئویستییان 
به‌نه ر کیکه يان پرژژه‌به که خه‌یالییان داگیر 
بکات» چیرژکی نادلسوزی و بیوه‌فایی هم 
پیاوانه که پلیانه‌وه نووساوه لهبناغه‌دا بۆ 
زوربه‌ی پیاوه خه‌یالییه‌کان 
که له‌بواره ئەدەبى يان 
زانستی يان هونه‌ری 

يان بواره‌کانی دیکهدا 

کار دەكەن پیویستییان 
به‌تهر کیکه يان پروژه یه که 
خه‌یالییان داگیر بکات 


ئەو پیویستییه پیداگره‌یان دەگەڕێتەوە› ئەم 
پیاوه کیشه‌یه کی راسته‌قین‌ی ههیه لەگەل 
به‌بوه‌ندی سوزداریداه ژن له که‌لیدا هه‌ست 
لەخوی و له‌هه ست و سوزی نا کات» هم 
پیاوہ حهز ناکات داہنیشیت و هه‌ست و 
توڕەبوون و توندوتیژی خوی شی بکاته‌وه» 
دەیەوێت خۆبەخۆ بێت و چۆن حەز ده کات 
بهو شیوه‌به هه‌لسو که‌وت بکات بویه توڕە و 
پەست ده‌بیت بهو ژنه‌ی دەیەوێت دابنیشیت 
ئەم پیاوه بەخیانەدت قه‌لس نابێت و هیچ 
هه‌ست به گوناه نا کات» په‌یوه‌ندی ناشه‌رعی 
له که سیتی نهم پیاوه و ده‌ئته کار ئك 
خوبه خر و ئاشكرا ثه‌نجامی ده‌دات» هم 
پیاوه به‌شو ین ژنیک باشتردا ناگه‌ریت» 
بەلکو به‌شوین ژنیکی جیاوازدا ده گه‌ریت 
که به‌شیوه‌یه کی جیاواز بیوروژینشت» یدی 
جیاوازییه که هه‌رچونيك بیت. 


له‌دوای ماوه‌یه‌ك ده‌بیته بەشی 


باب 


بیزاربوون و ڕۆتین و نه‌بوونی تازه گەرى 
لهسیکس و هاوسه‌ریتیدا دهبنه کیشه‌ی 
سه‌ره کی لای هم پیاو یه كلك له کتشه 
سهره کییه کانی ئەم پیاوه نه‌بوونی توانای 
جیاکردنه‌وه‌به لەنیوان خوشه‌ویستی و 
سیکسداء ئەم كێشەيەش لای زوربەی ژنان 
کیشه‌یه کی گەورەیەء باشترین ها وکیشه 
بو پیاوی خهیالی ثه‌وه‌یه كەم سیکس 
لەگەل ژنه که‌ی خزیدا بکات بهو مه‌رجه‌ی 
کوششیکی زیاتر بخاته کار لهو کاتانه‌دا که 
سیکسی له که دا ده کات. 

شیوازی سیکسی ژنی خاوەن که‌سیتی 
خه‌یالی 

ژنی خهیالی خاوه‌نی خەیال و داهینانه 
ده‌رباره‌ی هه‌موو ژیان و به‌شیوه‌یه کی 
تایبه‌تی ده‌رباره‌ی سێکس» بروای به‌شیوازی 
کلاسیکی نیبه» پتبوایه پیویستہ فره‌جوری و 
تازەگەرى لههه‌موو شتیکدا بکریت. 

ئەم ژنه خه‌یالییه اره‌زووی هونه‌ری هه‌یه, 
لەسیکسدا شیوازی فره‌جوری هه‌یه. خاوه‌نی 
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هه‌نديك شیوازی به‌سه‌ند کراوی سیکسی 
تایبه‌تییهه ئەم ژنه ههنديك ئه‌زموونی 
سیکسی ههیه نەك لهبه‌رخاتری سیکس 
به‌لکو لهبه‌ر خاتری وروژاندنی ئەقلى› 
ئەقڵى داوای ليده کات ھەر شتیکی نوی 
تاقی بکاته‌وم ده‌بینین ئاره‌زووی ھەر 
شتيك ده کات لهده‌ره‌وه‌ی نه‌ریتی تیربوونی 
سیکسی. نهم مییه حه‌زی لهبیر ژ که‌ی 
سٹکسکر دنه لهریی ته‌له‌فونه‌وه. له‌وانه یه 
حیسابی فاتوره‌ی تهله‌فونه که‌ی زور بیت 
واته پاره‌ی زوری بو بێتەوە› هه‌روه‌ها وا 
ده‌زانیت داهینانی قسه کردنی زور لهریی 
ئینته رنیته وه داهینانیکی مه‌زنه و بەتایبەتی بۆ 
ئەو داهیتراوه. 

نهم ژنه هاوسه‌ره که‌ی ھان ده‌دات ہو 
تاقیکردنه‌وه‌ی هه‌موو دوخ و هه‌موو شتیکی 
نوی لەسیکسداء اره‌زووی تاقیکردنه‌وه‌ی 
ھەر شتلك ده کات له‌ستکسدا که داهینان 
و الوزی تیادا بێت» له‌به‌رثه‌وه سیکس لای 
هم ژنه بەرئەنجامی به‌ده‌ستهاتووی ئەو 
شتانه‌یه که نایوروژیتن و نایه‌ویت. تەنانەت 
ه گه‌ر ئەو دوخ و ریگایان‌ی سیکس که 
هاوسه‌ره کەی دهیه‌ویت تاقی بکه‌نه‌وه 
نه‌یشیوروژینن و چیژیشییان لینه‌بینیت و 
ماندووی بکه‌ن ھەر به‌لایه‌وه خوشه مادام 
خه‌یالی ده‌بزوینن» ئەمه گرنگترین شته لای 
ئەو۔ مه‌سه‌له كەش لای ئەو هتنده جباوازی 
نيه ئەگەر خۆى بەخشەر بێت يان وەرگر› 
دەیەوێت ہەموو شتيك تاقی بکاتەوہ 
جارێکیش بیت. تەنیا 
بؤئەوەی بزانیت چییه و به‌خیراییش لهو شته 
يان لهو دوخه يان لهو بابه‌ته لەسیکسدا بیزار 
دەبێت و ده‌بیته شتیکی ڕۆتینى لهلای و 
داوای شتی نوی ده کات. له‌دوای ماوه‌به‌ك 
ئەو شته نوییه بهو کاراییه لهلای نامینیته‌وه و 


تەنانەت ئەگەر بۆ 


دەبێتە تەنيا نوكتەیەك و پیکه‌نینی پٹی دێت. 
رووخسار يان جل بان جیگه‌ی نووستن 
لای ئەم ژنه ئەوەندە گرنگ نییه وەك ئەو 
بارودوخه‌ی که بو نموونه ژنی رومانسی 
دهیه‌ویت. ئەم ژنه ئەو رژله‌ی به‌لاوه 
گرنگه که لهو کاته‌دا لەسیکسدا ده سینات» 
ئەم ژنه خهیالییه ئەگەر هیچ شتیکی نوی 
دەست نه که‌وت له‌سنکسدا تاقبکاته‌وه 
به‌لایه‌نی که‌مه‌وه دهیه‌ویت له‌شوینیکی 
نوی سیکس بکات غه‌یری ژووی نووستن؛ 
هم ژنه ثه نگیزه‌ی تازه گه‌ری له‌نا خبدایه» 
تازه گه‌ری له‌لای له‌شیواز يان لهشوین تێپەر 
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دەبێت› به‌لکو تەنانەت ده‌یه‌ویت تازهگه‌ری 
له‌مه‌زاجی سیکسکردنه که‌شدا بکات. 
جارێك به‌نه‌رم و يانى› جارێك به‌توندی» 
جارێك به‌دوورودریژی و جارێك به خیرایی 
و ... هتد. 

ژنی خهیالی خه‌یال دەيسوڕێنێت› خه‌یالی 
سیکسی به‌شیکی گرنگه له گه‌شه‌ی زووی؛ 
تەنانەت ئەگەر لهژیانیدا پیاویکیش نەبیت 
چیزی له گه‌لدا ببینیت. خه‌یالی کاتيك که 
له گه‌لیدایه يان له گه‌لیدا نییه ھەر تیری 
ده‌کات. هم ژنه له‌ناو خهیالی خویدا 
گرمزله بووم هه‌ندیجار خه‌یالی سیکسی 
دەکاتە هۆكارێتك بۆ راکردن له کیشه کانی 
ژیانی و به‌ه زکاريك دایده‌نیت ہو خۆ 
رز گار کردن له‌فشاره کانی ژیانی» هه‌قیقه تيك 
هه به هم ژنه چه‌نده هه‌ست به شکستهینان 
بکات و لهبارودخیکی دیاریکراودا بژی 
ئەوەندە خه‌یالی سیکسی به‌رفراوانتر ده‌بیت؛ 
ئەگەر هم ژنه لەبارودڑخیکدا په‌روه‌رده بوو 
که كەمێك ئازاد بت يان که‌متر شه‌رمن 
بټت» ئەوا چێژ ده‌بینیت له‌باسکردنی خەیاله 
سیکسییه کانی» ئەگەر شووی به‌پیاويك کرد 
توانی له‌مباره‌یه‌وه قسه‌ی له گەلدا بکات ثه‌وا 
ه‌لایه‌وه اساییه پرسیاری لییکات ده‌رباره‌ی 
هم ژنه لهعه‌موو ژنیکی دیکه جیاوازه 
سەبارەت به‌وینه‌ی سیکسی» به‌لایه‌وه اساییه 
سەیر بکات. نەك بوئەوەی بوروژیت. به‌لکو 
بۆئەوەی بابه‌تیکی نویی ده‌ست بکه‌ویت تا 
دواتر خه‌یالی سیکسی پی پاراو بکات. 

ئەم ژنه ئەگەر لەگەل هاوسه‌ره که‌یدا هه‌ستی 
به‌تاسووده‌یی کرد و هاوسه‌ره که‌شی ئەمی 
وەك خی وه‌رگرت. ه‌وا به‌لایه‌وه اساییه 
پێی بڵێت حهز لهچی ده کات له‌سیکسدا 
حه‌زی لهقسه‌ی سیکسی زره چەندە هو 
قسانه شه‌عبی بن و اوازی رق و توندییان 
هەبێت ئەوەندە زیاتر ده‌وروژیت. 
کومه‌لیکی زؤر لهم ژنانه که خاوه‌نی 
که‌سیتی خه‌یالین به‌ته‌واوه‌تی به‌پنچه‌وانه‌ی 
ئەم نموونه‌یه‌وەن› ئه‌م ژنانه به‌زۆرى 
لهبارودخیکی کلاسیکیدا پەروەردەبوون› 
يان ه‌زموونی ازاراوییان ده‌رباره‌ی سیکس 
هه‌به لەژيانياندا› لەبەرئەوہ خەیالیبان له‌سه‌ر 
شتی دیکه دوور لەسیکس چر ده‌ییته‌وه 
وەك هونه‌ر و کاری ده‌ستی بان ھەر 
شتیکی دیکه ەنگیزەی خهیال لای 
هم ژنانه هه‌یە› به‌لام بۆ شویتیکی دیکه 


گوراوه تەنانەت هه‌نديك لهم ژنه خهیالییانه 
له‌لابه‌ن هاوسه‌ره کانیبانەوہ به سکس ساردی 
تزمه‌تبار ده کرین. 

ژنی خاوه‌نی که‌سیتی خه‌یالی ده‌توانیت 
خزشه‌ویستی لەسیکس جیابکاته‌وه 
لەگەل ئەوەشدا ده‌شیت به‌شیوه‌یه کی قول 
بکه‌ویته ناو خزشه‌ویستییه کی گهوره‌وه 
سه‌رساميشه بهو پیاوه‌ی هیزی داهینه‌ری 
هم ژنه له‌ده‌ره‌وه‌ی چوارچنوه‌ی سکس 
ده‌بینیت» له گهل هه‌موو ‏ هم خه با لانه بدا 
ئەم ژنه خه‌یالییه لەوانەیه شوو به‌پیاوتکی 
اسایی بکات که اسو وده بيه کی ماددی بۆ 
دابین بکات. چونکه ده‌توانیت خەیاله کانی 
له کاروباری دیکه‌ی غه‌یری سیکسدا 
ته‌وزیف بکاته‌وه. 

ئەم ژنه حه‌زی لهپه بوه‌ندی به‌ستنه له گهل 
پیاویکدا که جیاواز بێت لەخوی و به‌پل‌ی 
به‌رز جیاواز بن لهیه کدی واته به‌پله‌ی 
باشتر يان خراپتر» بو 
يان هه‌ژارتر خویندنی لەم زیاتر بیت يان 
له‌رووی کومەلایەتییەوہ له‌خوارتر بێت... 
هتد» ته‌و جیاوازییه گه‌وره‌یه ده‌یوروژینیت 


نموونه ده‌وله‌مه‌ند تر 


بویه ده‌یه‌ویت په‌یوه‌ست بێت پنوه‌ی» ئەم 
ژنه جیاوازی ده‌ویت تا شتیکی نوی فير 
هم ژنه لهوانه‌یه لەبەر زور هوکار شوو 
به‌هه‌ر پياويك بکات. له‌وانه‌یه شوو به‌پیاو ێك 
کات لهب‌رته‌وه‌ی لهکه‌سیکی دیک ده‌چیت 
که هم سه‌رسامه پێى› له‌وانه شوو به‌پیاو تك 
بکات تهنیا لەبەرئەوەی هه‌ست به‌بوشایی 
ده کات لەژيانيدا› يان له‌به‌رثه‌وه‌ی پتویستی 
به خستنه‌وه‌ی منداڵێك هەیه... هتد واته 
تەنیا خالیکی دیاریکراو پالی پوه ده‌نیت 
بۆ هاوسه‌ریتی به‌چاوپزشین له‌وه‌ی ایا ه‌و 
كەسە گونجاوه بوی يان نا. 

ئەم ژنه سل له‌هاوسه‌ریتی دەکاتەوە› 
تەنانەت ئەگەر داواشی بکات يان هه‌ولیشی 
بو بدات› تەنیا بیرق که‌ی مانه‌وه لەگەل يەك 
پیاودا و لهیه‌ك مالدا و به‌دریژایی تەمەن 
ده‌یترسینن» چونکه هم مه‌سه‌له‌به تازه گه‌ری 
تیادا نامێنێت› له‌به‌رثه‌وه به‌زه‌یی بەخۆيدا 
دیته‌وه و به‌شیوه‌یه کی بهرده‌وام لەناو 
هاوسه‌ریتیدا تازه گه‌ری ده کات زژرجار 
ناكۆكى و کیشه لەگەل هاوسه‌ره که‌یدا 
ریگه چارەیہ بو خگونجاندن لهلای ثهم 
ژنه» به کټك لهو شتانه‌ی دلخزشی ده که‌ن 
بوونی ماوسه‌ریکی ئاڵۆزە تا ئارەزووى 


زانین و خه‌یالی بوروژینیت. هم ژنه تووشی 
خه‌م کی ده‌بیت ئەگەر هاوسه‌ره کەی زژر 
قسه نەكات و که‌سیکی تازه گه‌ر نە‌بێت› 
له‌وانه‌یه لهناو خویدا خی بخواته‌وه 
و تەنانەت بچیته ناو قوناغی قسه کردن 
له گه‌ل خویداء لەم باره‌دا هیچ که‌سيك 
لی تینا گات خوی نەبیت؛ هم ژنه زور 
بەتوندى بەرهەڵستى خیانەدت دەكات.› 
لەوانەشہ پنی مه‌لبخلیسکیت ئەگەر ئەو 
پیاوه‌ی دیکه کەسیکی ئاڵۆز و نادیار بێت و 
توانای وروژاندنی هەبێت› بێگومان كاتێك 
رووده‌دات ئەگەر له‌مالیکدا گه‌وره بووبیت 
که محافز کار نه‌ین. 

ببزاری ئەو حاله ته ناخوشه‌به که کارده کاته 
سەر ژیانی لەگەل کاملبووندا فتری ئەوہ 
دەبێت هه‌موو شتیکی نوی پاش ماوەيەك 
دەبێتە شتیکی بیزارکەر و به‌مشیوه‌یه به‌ژیانی 
خی رازی ده‌بیت. 

شیوازی سیکسی پیاوی عاتیفی 
پیاوی عاتیفی ماوه‌یه‌ك له‌ژیانی به‌سه‌رده‌بات 
له‌وانه‌یه ماوه‌یه کی دوورودریژیش بیت 
تا درك به‌هه‌قیقه‌تی عاتیفه و اراسته 
سیکسییه کانی خۆی ده کات هم پیاوه 
له‌وانه‌یه ماوه‌به‌ك له‌ژیانی له‌ناو اپورەی 
ژیان و خەلکدا بەسەر به‌ریت تا ده گاته 
ئەوەی که پێویسته بگات شى 

لەوانەیە ‏ بۆماوەيەك به‌شوین پیویستی 
جه‌سته‌یی و سیکسیدا بروات به‌لام پاش 
ماوەیەك ده‌وه‌ستیت و داوای شتیکی دیکه 
ده کات ہو خۆی. لەناکاو خۆی دہەبینیت 
له به‌ردهم فه‌لسه‌فه که‌یدا که به‌دریژایی ژیان 
لهسه‌ری دەڕوات› ه‌ویش ه‌مه‌به: "لزژیکی 
نیبه بی خوشه‌ویستی و عاتیفه سیکس 
بکه‌یت " 

باشترین سیکس لای پیاوی عاتیفی ئەو 
سیکسه‌یه که هه‌سته کانی له‌قوولایدا 
ده‌یجولینن نەك غەریزہء پیاوی عاتیفی 
له‌وانه‌یه گوزارشتکردنی کرداری 
له‌سوزه کانی زور بهلاوه اسانتر بیت 
له گوزارشتکردنی زاره کی» پیاوی عاتیفی 
حه‌زی له‌سیکسکردنه بەزؤری به‌و مه‌رجه‌ی 
لەگەل ژنیکدا بیت که به‌یوه‌ستیبه کی 
سوزداری به‌هیز بەیەکییانەوہ ببه‌ستیت» 
له‌وانه‌یه دژوارترین هه‌ست لای هم پیاوه 
ئەوہ بێت کاتيك هه‌ست ده کات خویی و 
هو ژنه‌ی که له که لیدا یه هەڵدەخەڵەتێنێت. 
ل‌وانه‌یه لووتکه‌ی به‌خته‌وه‌ری لای ئەم 


هه‌نديك پیاوی عاتیفی 
ھەن که تاره‌زووی 
سیکسییان كەمە› 

به لایانه‌وه ئاسايبە 

له چاوه ر وانییه کی 


دوورودرێژدا بزین تا 
ڈو ژنه دەدۆزنەوە که 


خوشییان دەوێت 


پیاوه ئەو کاته بێت هو ژنه ده‌دوزیته‌وه که 
خوی خوشی ده‌ویت و ها وکات سیکسیشی 
له گه‌لدا ده کات» لەم کاته‌دا دل و جه‌سته‌ی 
هه‌نديك پیاوی عاتیفی ھەن که پاره‌زووی 
سیکسییان که‌مهه اساییه 
له چاوه‌روانییه کی دوورودریژدا بژین تا 
هو ژنه ده‌دوزن‌وه که خوشییان ده‌ویت» 
يان له‌وانه‌یه بەبى سیکس له گه‌ل ئەو ژنه‌دا 
بمیننەوہ که خزشییان ده‌ویت. پیاوی عاتیفی 
بەزۆرى پێی وایه سیکسکردن باشتر ده‌ییت 
چه‌نده سالانيك به‌سه‌ر پەیوەندی سوزداریدا 
تییه‌ریت لەگەل هاوسهره که‌ی چونکه 
وایدہبینیت سوزی نیوانییان به‌هیزتر دەبێت 
و ئەمەش لای ئەو بناغه‌ی په‌یوه‌ندیبه که‌یانه. 
له‌سیکسداء هم پیاوه پنویستی به‌وروژاندنیکی 
زور نییه. بەلکو پتویستی به‌سوزیکی قووله 
تا سیکس له‌لای بوروژیت و ببیته بابه تیکی 
خواستراو. 

ئەگەر لای زوربه‌ی پیاوان سیکس ثامر از يك 
بێت بو اشتکردنه‌وه و نه‌هیشتنی زویری و 
ناک ڑ کی ثه‌وا لای هم پیاوه شتیکی دبکه‌به 
و هم پیاوه لەسەر یاسایه کی دیکه ده‌روات» 
چونکه اکوکی و ئاژاوە› ثاره‌زووی 
سیکسی ده‌وه‌ستیتن» هم ئاره‌زووه چاك 
نابیتەوہ تا ئەو ناک کی و ناژاوه راسته‌قینه یه 
چاره‌سه‌ر نه کرنت. له‌وانه‌یه په‌یره‌وی هو 
شیوازی سزادانلەش بکات که دەست 
له‌ژنه که‌ی نه‌دات و له گه‌لیدا نه‌خه‌ویت 
بەهۆى ئەو اژاوہ و ناک زکییه‌ی نتوانییان. 
ئە گه‌ر زوربه‌ی پیاوان به‌لایان‌وه باشتر بێت 
خویان لەسیکسدا خاوه‌ن ده‌سه‌لات و توانا 
بن ئه‌وا پیاوی عاتیفی به‌لایه‌وه اساییه ه‌و 


به‌لابانه‌وه 


لایه‌نی لاواز يان كەم ده‌سه‌لات بێت و ئهو 


ژنەی که سیکسی له گه‌لدا ده کات به‌هیزتر 
و به‌ده‌سه‌لاتتر بت له‌هه‌نديك له‌حاله‌تی 
پە ڕگیردا لهوانه‌یه توندوتیژی (به خشراو 
يان وه‌رگیراو) بییته به‌شيك له‌په‌یوه‌ندی 
سیکسی» هه‌روه‌ها قسه‌ی سیکسی توند 
و زبر به‌شیکه له‌وروژاندنی سیکسی 
هم پیاوە› هم پیاوه هه‌نديك بابه‌تی ورد 
کرای كىي ادا و و قۋتاغى 
مندالی دەگەڕێتەوە› له‌به‌رثه‌وه‌ی هه‌ست 
و سۆز هم پیاوه به‌رنوه ده‌به‌ن» بویه هم 
پیاوه توانای که‌وتنه ناو خوشه‌ویستی هه‌یه 
لەگەل ژنیکدا که کیشه‌ی ده‌روونی هه‌بیت 
بو نموونه تووشی نیوروسس بووبیت» يان 
تووشی شیتی شت کرین بووبێت› يان ھەر 
کیشه‌به کی ده‌روونی دیکه که ئەنگیزەی 
فریاکەوتن و رزگارکردن ببنه پالنهر هم 
پیاوه بەزؤری ژنيك ده‌هینیت که ازار و 
خه‌می هه‌به و دەناڵێنێت› هم پیاوه ۳ جۆرە 
ژنه دەھینیت تا رزگاری بکات ئەگەر لەم 
كارەيدا سە رکه‌وت واته ژنه که‌ی لهو خەم 
و ازاره رزگار کرد. ثه‌وا به‌به‌خته‌وه‌ری 
ده‌ژی تەنانەت ئەگەر سشگسشن كەم بێت 
هم پیاوه له کل هم ژنه‌دا ھەر به‌خته‌وهر 
ده‌یلت مادام فرح یر سوزداری و 
ارامی هه‌به. ئەوەندە گرنگت نیبه به‌لای 
هم پیاوه‌وه که ژن تەرکیز بکاته‌سه‌ری» 
بهام ئەگەر ئه م تە رکیز کردنه سەر به کد به 
ال و گزر کراو بت ئه‌وا پیاوه‌ که هه‌ست 
بەتێربوونى سۆزدارى دەکات؛ کاتیکیش 
ژن نازی ثهم پیاوه هەڵدەگرێت و لەرتی 
شیلان و ده‌ست پیاداهینان و ناز هه‌لگر تنه‌وه 
بو قوناغی مندالی ده گه ر ینیتهوه ئەم پیاوه 
ده‌چیته لوتکه‌ی به خشینی سیکسییه‌وه. 
زژرب هی پیاوانی عاتیفی توانای 
له زموونکردنی شتی نوییان لەسیکسدا هه‌به. 
نەك ® * تازه گه‌ری و لهپیناوی 
تازەگەريدا› به‌لکو لەو سونگەیەوہ ئەم 
شته نویبه وینه‌یه کی نویی گوزارشتکردنه 
له خوشه‌ویستی بو لایبه‌نی بەرامبەر يە كێك 
لەخؤشی و چیژه‌کانی پیاوی عاتیفی 
ه‌وه‌یه که هاوبه‌شيك بدوزیته‌وه توانای 
به شد ار یکردنی هه‌بنت له که‌لیدا له خه باه 
سیکسییه کانیداء لەم کاته‌دا خه‌یاله کانی 
خوی بهو ژنه دەڵێت و گوی له خهباله کانی 
هویش ده گریت. تەنانەت ثه گه‌ر بابه تتکی 
سەیر و نامزش لهو خه‌یالانه‌دا بێت» هم 
پیاوه خی لەم وینه‌ی خوشه‌ویستی و 
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به یه کدا نووسانانه‌ی هه‌یه و له‌وانه‌یه خه‌ياڵى 
توندوتیژیشی هه‌بیت که ده‌شیت ژن وهرس 
بێت پێیانء لهبه‌رثه‌وه پارێزگارى لەھەند یلك 
لەم خه‌يالانه دەكات› هه‌ندتجار هه‌ستی 
غیره لای هم پیاوه ئەوەندە به‌هیزه وا 
لدم پیاوه ده کات زور به‌توندی بهم ژنه‌وه 
بنوسێت و سیکسی زۆرى لەگەڵدا بکات و 
پێی وایه به‌مه بوخوی دەپارێزێت. 

ميوزيك و که‌شی باش باشترین گه‌مه‌بازین 
که ده‌یوروژننن» ب پلچه‌وانه كەشى ر استه. هم 
اوه بەلا ەوە تب مه سه‌یری وێنه و فیلمی 
سیکسی بکات به‌هزی پالنەری وروژاندن 
و بەختەوەرکردنی ئەو ژنه‌ی که خوشی 
دەوێت 

ههنديك ‏ لءپیاوانی عاتیفی جزريك 
له‌زیادهروییان هه‌یه ده‌رباره‌ی ثه‌و ژنه‌ی که 
ثاره‌زووی دەکەن بو نموونه ژنی قه‌له‌وییان 
به‌لاوه باشترە› يان ئه‌وانه‌ی مه‌مکییان 
گه‌وره به له‌وانه یه به‌شوین نموونه‌ی دایکدا 
بگهر تین لەم جوره ژنانه‌دا. 

له هه‌ند دك حاله تی زور ده گمه‌ندا هه‌ند ئك 
لەم پیاوه عاتیفییانه حەزییان له‌بینینی 
دیمه‌نی مندالانه بەڕووتى› به لام ئەگەر 
به ته واوه تى هه‌لگری هم تاراسته‌یه بوون؛ 
ه‌وا له‌پشتوییه کی توندی ده‌روونیدا ده‌ژین. 
ئەم پیاوه عاتیفیه ئەگەر هه‌لبژاردنه که‌ی 
بو نهو ژنه‌ی که خوشی ده‌ویت 
هه‌لبزاردنیکی دروست بوو› ئه‌وا له‌وپه‌ری 
خوشه‌ویستی و دلسوزیدا له گه‌لیدا ده‌ژی؛ 
ئەگەر خوشه‌ویستی ده‌ست نه که‌وت ئه‌وا 
بەئەستەم ژنیکی گونجاوی ەلتەرناتیف 
ده‌دژزیته‌وه _ هویش به‌هوی دلسوزییه‌وه 
و به‌هوی نەگەرانییەوہ به‌شوین ژنیکی 
دیکەداء به گشتی پیاویکی اسان نه‌رم و 
نیانه» تەنیا میهره‌بانی و لهامی زگرتن که‌فیله 
بؤئەوەی که‌سیکسی زژری نه‌ویت. یه کيك 
له کیشه کانی ئەم پیاوه نه‌وه‌یه لهوانه‌به 
کیشه دروست بکات به‌هوی ئەوەوە که 
ناتوانێت گوزارشت له‌سوزه‌کانی بکات» 
بیده‌نگی لای هم پیاوه خزمه‌تی زور بابه‌تی 
بو ده کات» بیده‌نگی گوزارشت لەسۆزى 
خزشه و بستیبه که‌ی» له‌ثه‌ندامه کەی و له‌زژر 


شتی دیکه ده کات. 

¥ پیاوه وا پلشبینی ده کات که یلو سته 
ژن تیگات لی که چی دەوێت شه‌وەی 
هم خۆى قسه بكات› ھەر مامەله کردنیکی 
بیده‌نگی به‌رامبه‌ر به‌پیده‌نگی له گەلیدا هم 
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پیاوه هيلاك دەکەن و وای لیده‌که‌ن وا 
هه‌ست بکات که خوشه‌ویست نییه. 

هم پیاوه له‌وانه به تزله کردنەوہ بو کاتیکی 
دواتر دوابخات. توانای هه‌لگرتن لای ئەم 
پیاوه زۆرە› ههروه‌ها له‌وانه‌یه په‌نابه‌رتت 
بو پله‌یه‌ك لهپله‌کانی توندوتیژی بو 
گوزارشتکردن له‌ازاره 
و له‌غیره‌ی» ئەو ژنه‌ی له گه‌ل هم پیاوه‌دا 
ده‌ژی درك به گرنگی خری له‌ژيانى ئەم 
پیاوه‌دا ده کات و حاله تى پشت به‌ستن بهو 
ژنه‌ی خوشی ده‌ویت ره‌فتاریکی مندالانه‌ی 
ناسراوه لەم پیاوه‌داه ئەم پیاوه منداله کانی 


ده‌روونییه کانی 


خۆش ده‌ونت» به لام له‌وانه‌به خوی له حاله تى 
کیب ر کیدا له گه‌لیاندا لەپیناوی 

ده‌ستکه‌وتنی خوشه‌ویستی دایکیاندا؛ چونکه 
هم پیاوه خیزان و که‌سوکاره‌که‌ی خزی 
خۆش دەوێت بیتاقەت و ماندوو ده‌بیت 
ئەگەر ژنه که‌ی ره‌خنه‌یان لێیگرێت تەنانەت 
ئەگەر ژنه کەی لەسەر هه‌قیش بێت و 


ببینێتەوە 


ھۆكار ہەبییت بو ره‌خنه گرتن لیبان» ئەگەر 
ژن ویستی هم بو لای خزی رابکیشیت 
پو یسته کەس و کاره که‌یی خۆش بویت وه‌ك 
چون پیاوه که‌ی خوشی ده‌ویت. له‌وانه یه 
برای رقی له كەسو کاره که‌ی شت» به لام 
ه مه ریگه‌ی پابەندبوونى لێناگرێت پێیانەوە. 
ئەم پیاوه زژر هه‌ستی ژنه که‌ی راده گریت و 
ده هاوری و هاوسه‌ریشی لەبەك کاتدا» 
ئەم پیاوه لەگەل ژنه که‌یدا پیکه‌وه ده‌توانن 


په‌یوه‌ندییه‌ك بخوڵقێنن ببیته‌مایه‌ی ثیره‌یی 
لای که‌سانی دیکه. 


ئەم پیاوه خائین نییه» ثه گه‌ر ئەوہ روویدا 
خیانەت له‌ژنه که‌ی بکات. ئه‌وا هه‌ست 
به گوناهیکی زور ده‌کات» هه‌رچه‌نده 
ته‌نیا مه‌ترسی لەگەل 

ئەم پیاوه‌دا نه وه‌به 

كاتێك لەدەرەوەى 

ژیانی ھاوسەرێتى زنك 
دەدۆزێتەوە که لەگەل سۆز 
و هەستەکانیدا - 

بکات و بیوروژ ین ێنێت. لەم 
کاتددا ده‌سلت شات تام پیاوہ 
خیانەت بکات به لام ئەمه 
ل٥بەرخاتری‏ سێکس نیبه 


دەشێت سیکس وەك سزا دڑی ژنه که‌ی 
بەكاربێنێت› به‌لام نەك لهپیناوی چێژ و 
قه‌ره‌بوودا. ئەم پیاوه توانای شاردنه‌وه‌ی 
ترسی له‌ناخیدا هه‌به» به‌تایبه‌تی بلبه‌شبوونی 
?ˆ ` و ترس له‌جیابوونه‌وه. 

ەگەن بےدوای ژنیکی دیکهدا 
دگهرست ئەگەر ثه‌وه روویدا ئەوا 
دیاره هو کاری سوزداریی زژر گه‌وره‌ی 
لەپشتەوەیە› ئەم پیاوه دەشێت بەھڑی ھەر 
کیشه‌یه کی سۆزداری يان ده‌روونییه‌وه 
ثاره‌زووی سیکسی يان توانای ره‌پبوون 
لەدەست بدات› هم پیاوه تاماده‌یی هه به 
بەتەواوەتی واز لەسیکس بینیت و بەچیڑی 
خوشه‌ویستی و خواردن و هو ثاره‌زووانه‌ی 
پرا کتیزه بان : ده کات بژی مادام خوشه‌و یستی 
و له به‌ك تیگه‌یشتن له به بوه‌ند بیه که‌دا هه به. 
ته‌نیا مه‌ترسی له گه‌ل هم پیاوه‌دا ثه‌وه‌به 
د لهده‌رموه‌ی ژیانی هاوسه‌ریتی ژنيك 
ده‌دوز نته وه که له که‌ل سۆز و هه‌سته کانبدا 
مامه‌له بکات و بیوروژیتیت» لەم کاته‌دا 
دەشێت ثەم پباوہ خیانەت بکات» به لام ثه‌مه 
لەبەرخاتری سیکس نییه 
شیوازی سیکسی ژنێك که خاوەنی 
که‌سیتی عاتیفی بێت 
ئەم ژنه زور به‌اسانی ده‌توانیت سیکس 
الوز بکات سیکسی اسان لای هم ژنه 
کیشه‌یه» سیکس له‌پیناوی سیکسدا کیشەیہ 
سیکس وەك په‌بوه‌ندییه کی رژحانی ئەویش 
شه به. 
هه‌موو به‌شيك له‌سیکس و هه‌موو 
هه‌نگاو ێك له‌ستکسدا لای ئەم ژنه عاتیفییه 
کیشه به» هم ژنه هه‌ستبار و فشه‌له. جه‌سته‌ی 
بير لهقبوولکردنی سکس ده کاته‌وه» به لام 


شیوه و چونیتی دن و ہەموو 
ھەنگاوێك له‌ستکسدا لەئەقل و دلٰی هم 
ژنه‌دا كێشەن. 


سیکس لای ەم ژنه شتیکی خۆش نيه 
ھەست بەحەوانەوہ بکات» تەنانەت ئەگەر 


لی بینیت 


شش 


چپ رسی 
کرانەوەی هه‌سته کانی و هه‌ميشه ياد گاری 


ت» چونکه ده‌بیته‌هوی 
ناخۆشى بز ده گە ر ننیته‌وه هه‌ميشه وا هه‌ست 
ده کات که پیاو بهم هه‌ستانه‌ی دەزانێت› 
ئەگەر دەست تیوەردان و يارمەتيدانى 
ده‌روونی بو ئەم ژنه رووینه‌دا ثه‌وا ئەم ژنه 
ده‌چیته قوناغیکی نیمچه به‌ستوو لهرووی 
سوزداری يان ستکسییه‌وه له‌وانه‌به داماوی 


- 


هم ژنه به‌هوی هم حاڵەتەوە› بگەڕێتەوە بو 


هەستکر دن به س 
سر رکات کار ذو کی اف 
خواره‌وه و ھەست دەکات ڕەت کراوه‌ته‌وه. 
9 ژنه ئەگەر لەژینگە یه کدا بوو که 
شیوه‌یه کی اسایی مامه‌له‌یان لەگەل 
۷ کرد ئه‌وا شکستی خۆى لەم 
مه‌سه له به دا بۆخۆى دہ گهر ننیته وه» هم 
ژنه لەھەر ژنیکی دیکه زیاتر پنی وایه 
یکسی اسایی مه‌سه‌له‌یه کی وه‌رسکه‌ره و 
تیکچوونی ئەم ده گه به‌نیت. 
هم ژنه کاتيك به شیوه به کی دروست هو 
پیاوه ده‌ناستت که له گەلیدا و هه ست 
ده‌کات که خوشی ده‌ویت و به‌های 


شککھتا شکستهننان» هه‌روه‌ها له‌وانه به 


ده‌زانیت» زور بەتوندی له‌خوشه‌ویستی و 
هو پیاوه‌دا ده‌تویته‌وه و توانای سیکس 
و لەامیزگرتنی زور به‌رز دەبێت› ھەر 
چيیژیك که ئەم ژنه ھەستى پیده کات 
له‌وانه به چیژیکی سیکسی بنگه‌رد نه‌شت» 
بەلکو له‌وانه‌یه چیژیکی سوزداری تێكه‌ڵ 
به‌سیکس بت هه‌موو جوله و اماژه‌یه کی 
سیکسی لای ئەم ژنه وا گریمانه ده کریت 
لهناخ و سوزییه‌وه سه‌رهه‌بده‌ن. 

ژنی عاتیفی سیکسی توندوتیژی ناوێت› 
بەلکو سیکسی نه‌رم و ناسك و ها و کات 
لەگەڵيدا سوزیکی جوان و ناسکی دەوێت› 
به‌بی هم هه‌سته ناسکه سیکس لای هم ژنه 
هه یه کی تیایه. 

ئەم ژنه حه‌زی له‌پیاویکه ده‌سه‌لات بگریت 
بەسەريدا› بهلایه‌وه باشتره ئەگەر ئەم 
ده‌سه‌لاته كەمێك لەتوندوتیڑی له گه‌لدا 
بێت› تەنانەت ئەم ده‌سه‌لاته ئەگەر جوريك 
لهرق لیبوونه‌وه‌ی ساده‌ی له گه‌لدا بێت› هم 
ژنه ثاره‌زووی بو سیکس زیاتر ده‌بیت» 
لەراستیدا ئەم ژنه تا ئاستێكى ساده حه‌زی 
لەسێكسه که مادرناہ فی تیادا بیت» 
هه‌ند تجار توندوتیژی لای هم ژنه تەنیا 
بير و که‌یه که و چیژی لێدەبینێت و مه‌رج نییه 
جنبه جنی یکات. 

م ژنه خەیال و باری له‌ستکسدا هه‌به» 
ئەگەر ھاوبەشیکی دؤزییەوہ ئەم خہ یالانەی 
له گه لدا جێبەجێ بکات. ه‌وا به‌شیوه‌یه کی 
دروست لهواقیعدا جنبه‌جییان ده‌کات و 
چیژییان لیده‌ینیت ئەم ژنه بەدریڑابی 
ژیانی به‌به‌ند کراوی له‌ه‌زموونيك يان چه‌ند 
ئەزموونیکی سیکسی سهره‌تادا ده‌مینیته‌وهه 
ثیدی ئهم ه‌زموونه يان ئەزموونانەش 
باش بن يان خراپء بو نموونه لەڑیانیدا 


چه‌مکی سیکسی له‌لای په‌یوه‌ندی به‌شه‌وی 
به که‌مییه‌وه هه‌یه له گەڵ هاوسه‌ره که‌یدا. 
ژنی عاتیفی به‌شیوه‌یهك له‌شیوه‌کان خی 
ده‌بینیته‌ وه په‌یره‌وی شیوازی بير کردنه‌وه‌ی 
دای باق درک 
ژننه قوناغی مندالیان به‌باشی به‌ریکردووه 
و اراسته‌ی پوزه‌تیفییان به‌رامبه‌ر به‌سیکس 
هه‌به و ئەمەش نیعمه یکی باشه بویان. 

اع ژنه زیاتر چیژ له‌سیکس وه‌رده گریت 
ئەگەر هه‌ستی کرد وەك مندال مامه‌له‌ی 
له گه دا ده کرت بان خوی نازی پیاو 
هه‌لده گریت و وەك مندال مامه‌له‌ی له گه‌لدا 
ده کات ناز هه‌لگرتن و هه‌ستکردن 
به‌مندالیتی دوو به‌شی گرنگن له‌هه‌ستکردن 
بەچیڑی سیکس لای ئەم ژنه» لهبه‌ر ثه‌وه 
ده‌بینین به چیژه‌وه هاوسه‌ره کەی دەشوات› 
ده یشتلات ده کات 


ده کات؛ روربه‌ی ئەم 


تەنانەت خو اردن 


به دهمبه وه و هه‌موو هم جولانه لای هم ژنه 


چیژیکی سیکسی عاتیفبیان تدای چەندە 


پیاو اره‌زووی بو پنکه‌وه‌نووسان له گه‌لیدا 


ده‌ربری ئەوەندہ ئەم اره‌زووه لای ئەمیش 
0 دەبێت› له کاتیکدا ئەگەر پیاو لەبەر 
خاتری سیکس دەستی لیداو له‌امیزی 
گرت ئەوا ئەوەندہ چێژ نابینیت. 

به كلك لەبابەتہ شکست هینه‌ره کان بۆ ئەم 
ژنه ه‌وه‌یه پیاوه‌که‌ی په‌یره‌وی شیوازی 


کین اس سیو ` ا 
بکات» بهلام پیویستی به‌سیکسيشه تا 
هه‌ست بکات خواستراو پیکه‌وه‌نووسانی 
جه‌سته‌یی لای هم ژنه پیکه‌وه‌نووسانی 


رحییه» هه‌روه‌ها پنکه‌وه‌نووسان هه‌ستکردن 
به‌تاسووده‌ییه کی گهوره‌ی . پیده‌به خشیت؛ 
هم ژنه حەز ناكات له‌سیکسدا ده‌ستینشخه‌ر 
بێت› به‌لکو به‌لایه‌وه باشتره ده‌ستپیشخه‌ری 
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لەپیاوەوہ ینت ھەرچەند خوی ته‌واوی هو 
که‌شه دەڕەخسێنێت که پال به‌پیاوه‌وه بنیت 
بۆ ده‌ستپیشخه‌ری. 

هم ژنه عاشقی میوزیکه» ميوزيك شتیکی 
گرنگه له‌ژیانی عاتیفی و سیکسیداء ميوزيك 
لای ئەم ژنه چاره‌سه‌ره» به‌لکو هم ژنه 
ميوزيك به‌هو کاریتکی وروژینه‌ر دادەنیت و 
بۆ سیکس اماده‌ی ده کات هم ژنه حه‌زی 
له‌رووناکی كز و كەشى دابراوی ئەم ژنه 
به ه‌ستهم له‌رووی شنت که ده گونجیت» 
لەبەرئەوہ ئە گه‌ری ئەوہ هه‌یه بوونی ژاوه‌ژاو 
يان ھەر دابر ينك به‌هوی ھەر هو کا رنکه‌وه 
كاربكاتەسەر ساته کانی سیکسکردن 
له گه‌لیدا. سیکس لای هم ژنه مه‌سه‌له یه کی 
جدییه و پییوایه شایسته‌ی نه‌وه‌به بی هیچ 
وه‌رسییه‌ك کاتیکی باشی و ته‌واوی بداتی. 
نهم ژنه کاتيك بو پباويك بان بۆ 
هاوسهره که‌ی دەبێت› هه‌موو سۆزى 
خوی پنده‌به خشیت» هه‌سته‌مه وازی لێبشت 
يان لیی دووربکه‌یته‌وهه يان ریگه بدات 
هیچ بارودۆخێك لهیه کیان جیا بکاته‌وه» 
جیابوونه‌وه و له‌ده‌ستدانی ئەو پیاوه‌ی خۆشى 
ده‌ویت وەك ئەوہ وایه به‌شیکی لی بکه‌یته‌وه 
هه‌ست ده کات به‌شیکی لیکراوه‌ته‌وه که 
شوینه‌واریکی ئەبەدی بەجێدێڵێت› لەبەرئەوہ 
ژنیکی دلسززه به‌تاگایه لهوه‌ی په‌یوه‌ندیی 
له گه‌ل هاوسه‌ره که‌یدا وەك شتیکی ئەبەدی 
بهیلیته‌وم. ئەم ژنه له‌وانه‌یه قوربانی بەزۆر 
شت بدات. تا وا لهو پیاوه بکات که خزشی 
ده‌ویت. بایەخی پێبدات› هه‌رئه‌وه‌نده تلبینی 
ه‌وه‌ی کرد هو پیاوه خوشی ده‌ویت ہەوہ 
هه‌موو شتیکه بڑی؛ چونکه هه‌موو ومندی 
لەوەدا كۆ دەبێتەوە› ژنی عاتیفی کاتيك 
که کچه و هاوسه‌ریتی نه کردووه» به‌شوین 
خزشه‌ویستیدا ناگه‌ریت. به‌لکو به‌شوین 
کی Su‏ 
سەرہ کی خۆشى بویت به‌پیاوی به‌ناوبانگ 
سه‌رسامه هه‌روه‌ها به‌پیاوی ده‌وله‌مه‌ندیش» 
چونکه حەز ده کات ئەو پیاوه‌ی هاوسه‌ریتی 
له گه‌لدا ده کات شتيك بخاته سەر ژیانی يان 
شتيك بو ژیانی ثیزافه بکات» پاشان پنیوایه 
پیاوی سە رکه وتوو به‌هیزه. له‌خزی به‌هیز تره» 
ئەمەش ده‌یوروژینلت» شیوه و تەمەن لای 
ئەم ژنه گرنگگ تبه بەلکو سە رکه‌وتن 
به لابه‌وه گرنگه دەشێت زۆرێك لەم ژنانه 
عاشقی پياويك ببن که کیشه‌ی هەبێت› بو 


| 6 


زانستی سەردەم 48 


نموونه حەز له‌پیاویکی الووده بوو ده که‌ن؛ 
چونکه چیژ ده‌بینن لەر زگار کردنی 
و لەخو بورده‌یی بو ر زگارکردنی. 
ژنی عاتیفی ژنیکه مندالان رولیکی گه‌وره 
ده‌بینن له‌ژیانیداء حهز ده‌کات مندالی 


هو پیاوه 


هه‌یلت و له‌ته‌مه‌نی بچو و کدا بن تا سۆز و 
خرشه‌ویستییان پێبدات و لەامیزیان بگرێت› 
سیفه‌ته‌ی ده‌بیته مایه‌ی به‌خته‌وه‌ری بڑی 
ئەگەر ئەو پیاوه‌ی به‌بوه‌ندی هاوسه‌رتتی 
له گهلدا دەبەستێت ه‌ویش حه‌زی له‌مندال 
ژنی عاتیفی په‌یوه‌ندییه کی به‌تینی 
به خیزانه که‌یوه ههیه و زور له گه‌لباندا 
ده‌یلت» تەنانەت ئەگەر خراپیش بوون 
له گه‌لیدا. تەنانەت ئەگەر رقی لهنه‌ندامانی 
خیزانه که‌شی بوو هه‌ستی به‌بیتاقه‌تی و 
شه که‌تی کرد له گهلیاندا ھەر ناتوانیت 
بەرهەڵستى مانه‌وه بکات لەگەلیانداء ثهم ژنه 
به خیرایی نه خوش ده که‌ویت. چونکه ناثارامه 
و دلەراوکیی زوره و هه‌ستیاره و بریکی 
زور گومانی هه‌به» له‌وانه‌به هاوسه‌ره که‌ی 
هه‌ست نه کات به‌وه‌ی که کیشه‌به کی هه به» 
بەلام له‌ناخی خویدا ده‌نالینیت» پیزانینی 
دەبێت بۆ هاوسه‌ره که‌ی ئەگەر هه‌ستی پی 
گرا ئەتيا پرسیارکردن لى وای آیدہ کات 
هه‌ست بکات له‌لوتکه‌دایه هم ژنه عاتبفبه 


۶ ۰ له مه 


ژنه عاسقی 


خوشه‌ویستی هه‌یه لای هم ژنه به‌ده‌ست 
دەهێشێت. 

ئەگەر ئەو پیاوه مرد که هم ژنه خۆشى 
ده‌ویت ئه‌وا ئەم ژنه وەك مزم ده کوژیته‌وه 
و له‌وانه‌یه به‌هنزی ازاری دابرانییه‌وه لەم 
پیاوه بمریت. 

هم ژنه جه‌سته‌ی بی دلی نابه خشیت» به‌هیچ 
شێوەيەك لهبه‌ر خاتری سکس ته‌ماشای 
پیاویکی دیکه ناكات› بهلام ته‌نیا لهو 
کاته‌دا نەبیت که زور بیبه‌شه له خزشه‌ویستی 
و کاتيك ده گاته ثه‌و قەناعەتەی که 
هیچ نوميديك نيه بو خوشه‌ویستی» واز 
له‌پیاوه که‌ی دەھینیت لەگەل ژنیکی دیکه‌دا 
بلت» به لام خوی حهز لەخیانەت ناکات؛ 
به‌زژری به‌هزی هه‌ستکردن به‌اسووده‌یی 
له گه‌ل پیاو و له‌ناو مال و خیزاندا اسان نییه 
واز له‌ژیانی خیزانی خوی بینیت هه‌رچه‌نده 
له‌ناخه‌وه که‌سیکی دلنه‌نگیش سشت» 
دلسوزی لای هم ژنه سزادانیکی ده‌روونی 
توند دەنوێنێت. 

لەگەل هه‌موو ثهم سوزه‌دا ئه‌م ژنه 
زورجار هه‌ست به‌نه‌بوونی متمانه بەخۆى 
ده کات روودانی ھەر كێشەبەك له‌ژیانیدا 
اره‌زووی سیکسی له‌لای ده کوژینیته‌وه» بو 
ده‌ستکه‌وتنی سیکسیکی چیزبه خش پنویسته 
چاره‌سه‌ری کیشه سه‌ره کییه که‌ی بکریت. 


میوزیکه» ميوزيك شتیکی گرنکه 


له‌ژیانی عاتيفي و سیکسیدا؛ ميوزيك لای ئەم زنه 
چارەسەرە› به‌لکو هم زنه ميوزيك به‌هوکاریکی 


وروژێنهر دادەنێت رف 


توانای به‌ رگه گرتنی زوری هه‌یه به‌رامبه‌ر 
ھەر ره‌فتاریکی خرایی هاوسه‌ره که‌ی» 
چونکه دەیەویت وەك خیزان پنکه‌وه 
بمیننه‌وه. 

ئەگەر پیاو ههولیدا غیره‌ی ئەم ژنه 
بوروژیتیت» وا توانای توله کردنه‌وه‌ی 
به‌زژر شیوه ههیه به‌بی هیچ زاوه‌ژاو و 
وه‌رسکردنيك» به‌لام ئەگەر پیاو لەبەر 
خاتری ژنیکی دیکه به‌جییهیشتبیت ئه‌وا 
هه‌نديك ره‌فتاری زور درامی لئ چاوه‌روان 
دەكرێت› ئەگەر پیاو بەنەرمی و بەعەدالەت 
مامەلەی لەگەل ئەم ژنه‌دا کرد ه‌وا ھەرچى 


و بۆ سیکس ثامادەی دەکات 


به ال له کیشه کانی هم ژنه ثه‌وه به فشاره 
ده‌روونیبه کان هه‌لده‌مژیت و روودانی 
ھەر کیشه یه کی ده‌روونی کارده کاته سور 
ژیانی سیکسی و ده‌بیته‌هوی لاوا زکردنی 
اره‌زووی سیکسی. 

٤‏ که وای لیده‌کات میشکی 
لەدەرەوہ دوور بخاته‌وه و جلز له‌سیکس 
وەربگرێت ئەوەیہ ببێته که‌سیکی دیکه 
لەسێكسدا› واته رؤلیکی جیاواز لەسیکس 
و لەخەیالدا بیت يان رؤلیکی دیکه 
له پارییه کانی سیسکیدا ببینیت. 

ئەم ژنه ئەگەر وازی لەسیکس هینا دەتوانێت 
چیژی سیکس له‌سه‌رچاوه‌ی دیکه‌وه 


وەربگرێت» بو نموونه سەماء وەرزش› يان 
ھەر چالا کییه کی دیکه‌ی فیکری. 
سروشتی په‌یوه‌ندی سیکسی له‌نیوان 
ژن و پیاویکدا که هه‌ردووکیان 
که‌سیتی عاتیفییان هه‌یه 

هو ژن و پیاوه‌ی هه‌ردوو کییان خاوه‌نی 
که‌سیتی عاتیفین» بوماوه‌یه کی دوورودریژ 
توانای بینینی يه کتریان هه‌یه و هه‌ریه که‌یان 
هه‌ست ده کات لای هاوبه‌شه که‌ی خواستراو 
و نه‌رم و نیانه و تا ماوهیه‌کی زوری 
په‌یوه‌ندی نیوانیبان هم دژخه به‌مشیوه‌به 
ده‌مینیته‌وه. ژن و پیاوی عاتیفی شیوه 
لەلايان ئەوەندە گرنگییه کی زوری نییه 
له‌سه‌رنجرا کیشانیان بو یه کتری ه‌وه‌نده‌ی 
سوزی گه‌وره‌ی نیوانیبان گرنگی هه‌یه. 
سکس لای هم ژن و پیاوه مه‌سه‌له یه کی 
دروسته به‌بی سۆز و خزشه‌ویستی سیکسی 
له‌لایان ته‌نیا ره‌فتاریکه که وزه و زیند ه گی 
جه‌سته‌بی و ه‌قلی تیادا به‌فیرو دەچێت› 
به کورتی سکس به‌بی خژشه‌ویستی هیچ 
مانایه کی نییه له‌لایان. 

لەھەقيقەتدا هم ژن و پیاوه قبوولی ناکه‌ن 
و وینای ناکه‌ن خه‌لك بتوانیت سیکسی 
سۆز لەنیوان ئەم ژن و پباوه‌دا به‌هیز 
ده‌یلت سکس له جوانترین ونه کانیدا 
رووده‌دات تەنانەت به پێوانه له که‌ل هه موو 
په یوه‌ندیبه کانی دیکه‌ی لای گروپه کانی 
دیکه له که‌سیتی. 

که‌سیتی عاتیفی لەگەل خویدا زامه کانی 
رابردووی هه‌لگرتووه ئە مه کارده کاته 
سەر ژیانی سیکسی له‌قوناغه کانی دواتری 
ژیانیداه هه‌ند تکیشییان سە رکه‌وتن به‌ده‌ست 
ده‌هینن لهوه‌دا که زامه کانی رابردوو ده که‌ن 
به‌هز کاريك بۆ هه‌لبژاردنی په‌بوه‌ندییه کی 
باش له‌تیستادا يان له‌داهاتوودا به‌لام زژربه‌ی 
ژنانی عاتیفی ه‌زموونه 
رابردوو دەپارێزن و ئەمەش کارده کاته سەر 


ازاراوییه کانی 


ژیانی سیکسییان به‌دریژایی ژیان. 


پەیوەندی سیکسی که به‌هزی پەيوەستى 
عاتیفییه‌وه دروست نه‌بووبیت بو ئەم ژن 
و پیاوه ازاراوییه و هیلاکییان ده کات» 
هه‌نديك له‌پیاوانی عاتیفی پٹیان وایه بهو 
شوه به مامه له لەگەل سیکس ده که‌ن وەك 
جوريك له‌جوره کانی ده‌ربرینی توره‌یی و 
پیویستی ب‌بريك له‌تیگه‌شتن ههیه لهلایدن 


ژنی عاتیفییه‌وه ئەگەر وانەبیت ئەوہ شەر و 
لەيەك دو رکه‌وتنه‌وه‌ی ناخوش رووده‌دات 
که ساده‌ترین شیوه‌کانی روودانی ساردی 
سۆزدارييە لەنیوانیانداء نه‌مانی خزشه‌ویستی 
له‌نیوان ژن و پیاوی عاتیفیدا ده‌بیته‌هوی 
کوژاندنهوه‌ی ثاره‌زووی سیکسی و 
ئەگەر ئەم دووانه چوونه حاله تی ساردی 
سوزدارییهوه نهوا پیویسته به‌شوین 
ریگه‌چاره‌ی دیکه‌دا بگەرین بو وروژاندنی 
هه‌ستی خوشه‌ویستی نیوانییان. 

سیکس لهپه‌یوه‌ندی نیوان ژن و پیاوی 
عاتیفیدا مه‌سه‌له‌یه که له‌وپه‌ری گرنگیدابه 
به‌لام له گهل بوونی عاتیفه‌د؛ له‌لای 
هه‌ندیکییان سیکس گرنگه و نه‌بوونی 
ده‌ییته‌هزی کوژاندنه‌وه‌ی عاتيفه. 
سروشتی په‌یوه‌ندی سیکسی له‌نیوان 
ژن و پیاونکدا که خاوه‌نی که‌سیّتی 
خه‌یالی بن 

له‌لای ژن و پیاوی خهیالی سیکس 
ناكۆتايە› هم دوو هاوبه‌شه ژیانی سیکسییان 
بەو ثاره‌زووه‌وه ده‌ست پیده كەن که هه‌موو 


مه‌سه‌له‌یه که سنووری نيه و 


شتيك ئه‌زموون بکه‌ن» هه‌موو شتێك› 
بەلام له گه‌ل تیپه‌بوونی کات اره‌زوویان 
ده کوژیته‌وه. 

لهنیوان ژن و پیاوی خهیالیدا سیکس 
ریکخستن و هارمزنییه‌تی تیادایه ئەگەر 
همان بیرکردنه‌وه‌یان ده‌رباره‌ی سیکس 
هه‌بوی هه‌روه‌ها بیر کردنه‌وه‌یان لهده‌ره‌وه‌ی 
سیکس ئەگەر لەگەل یه‌کتریدا كۆك بوو 
ئەوا سیکسی نیوانیان باشتر دەبێت. 

ئەم ژن و پیاوه خهیالیه به‌رژحی 
سە ر کیشییه‌وه ده‌چنه ناو په‌یوه‌ندی سیکسی» 
ئەگەر تیگه‌پشتنییان بو گۆڕان و فره جوری 
هەبێت ئەوا په‌یوه‌ندی سیکسییان زور باش 
دەبێت› هم دوو كەسە پیویستییان به‌بريك 
لهریککه‌وتتی سیکسی و عاتیفی هه‌یه واته 
خەیالیان پیویستی به‌سیکس و عاتیفەیہ 
پیکه‌وه» ئەگەر وانه‌ییت ئەوا هاوسه‌نگی 
پەیوەندی نیوانییان تیکده‌چیت. 

انکر ی یری ئك يدا 
لەوانەیہ نەك تەنیا خه‌یال بەلکو خۆشەويستى 
نیوانیشیان بکوژینیته‌وه» ئەگەر یه کیکییان 
اره‌زوو کردنی بو ئەوی به‌رامبه‌ر زیاتر 
پوو واته ئەو ناره‌زووه‌ی تیادا مایه‌وه؛ 
ئەوا هه‌ست به‌ره‌تکردنه‌وه و شکستهینانی 
ده‌روونی ده کات به‌رامبه‌ر هاوبه‌شه که‌ی. 


ئەم دوو كەسە ثه گه‌ر یه کیکییان ثاره‌زووی 
بو ثه‌وی دیکه‌یان نه‌ما ثه‌وا وەك دوو 
هاوری جیاده‌بنه‌وه و که‌متر له که‌سیتبیه کانی 
دیکه شه‌رانگیزی به‌رامبه‌ر یه کتری ده‌نوینن. 
له‌هه‌ندتك حاله‌تی دیاریکراودا هه‌نديك 
که‌سیتی خه‌بالی وا عەست ده کات ثه گهر 
ته‌نیا يەك كەس له‌ژیانیدا بنت. ه‌وا خه‌یالی 
سنووردار و لغاو ده کات» لهبه‌رثه‌وه 
سے مودعم ارت 
هاوسه‌ریتی» ئەم حاڵە‌تانە لەنیو که‌سایه‌تییه 
ئەدەبى و هونەریەکاندا باوه ثه‌وانه‌ی که 
که‌سیتی خەیالیبان هه به. 

ئەم دوو هاوبه‌شه به‌لایانه‌وه اساییه 
پیکه‌وه ته‌ماشای فیلمی سیکسی بان 
گزفاری وروژینه‌ر بكەن› چونکه که‌سیتی 
هه‌ردو و کییان بهو شیوه‌یه‌یه که هه‌ولی 
وروژاندن دەدەن به‌هه‌موو شیوه‌کانی 
و بەشوین سهرچاوه‌کانی تازه گه‌ریدا 
دہ گه‌رین» هم ژن و پیاوه له‌وانه یه به‌لایانه‌وه 
تاسایی بێت› هه‌ولی هه‌نديك شیوازی 
مه‌ترسیدار و تەنانەت سهره‌تایی بدەن بو 
وروژاندنی سیکسی» چونکه اره‌زووی 
تازه گه‌ری پالیان پنوه ده‌نیت» هه‌ریه که‌یان 
به‌وشه و خهیالی سیکسی وروژینهر یه کتری 
با رگاوی ده کەن. 

لای هم ژن و پیاوه سکس مه‌سه‌له‌یه کی 
ه‌قلییه لەبەرئەوہ با رگه‌ی وینه‌ی خه‌یالی بز 
سیکس دەپێتە امانجیکی ده گمەنی نبوانیان 
به به که وه» هه‌لیه کردن بو زانینی ھەر 
شتیکی نوی لهسیکسدا يه کیکه لهو ره گه‌زه 
سه‌ره کییانه‌ی که هم ژن و پیاوه به‌یه که‌وه 
ده‌به‌ستیت» نهم ناره‌زووه گەورەیەی 
نان بەیەکەوە دەییتہ پالەریکی سیکسی 
گەورەی نیوانییانء چەندہ هه‌ستییان کرد 
ریککه‌وتنيك لەخەیالی نیوانیاندا هه‌یە› 
ئەوەندہ په‌یوه‌ندی نیوانییان سەرنجراکیشان 
و زیندویتی تیادا دەمێنێتەوە. ۱ 

ئەم ژن و پیاوہ ثه گەر تیربوونی سوزداری 
و خه‌یالی لەنیوانیاندا هه‌بوو ئەوا تیربوونی 
سیکسی مەسەلەیەدکی لاوه کی 


که ته‌واوی یه بوه‌ند ییه که بان پشت به‌وه 


دەىتتە 


سەرچاوہ: 

ملیون سؤال في الجنس» د. فوزية الدریع» 
الجزو الثانى› (منشورات الجمل› الطبعة 
الاولى 3006). 


پشێوییه‌کانی که‌سیتی 


تۆماس ئەی ویدگەر 


Personality که‌سیتی‎ 

یشنوییه‌کانی 5 باریتکی 
که‌سیتی مرۆف ده‌بیته‌هوی دروستکردنی 
بیزارییه کی ده‌روونی يان خراپبوونیکی 
به‌رچاو لەبەرێوەبردنى کار يان لهرولبینینیدا 


له کزمه‌لگه‌دا. 

هه‌موو مروژفيك که‌سیتییه کی هه‌یه 
و کمەسیتیش شیوازیکی 
لەبیرکردنەوہ و هه‌ستکردن و هه‌لس و که‌وت 
و په‌یوه‌ندیکردن به‌که‌سانی دیکه‌وه 
ززربه‌ی خهلك به‌لایه‌نی که‌مه‌وه چه‌ند 
کیشه‌و ناره‌حه‌تییه کیان له گه‌لدایه که به‌هزی 
که‌سیتیبانیانهوه تووشیان ده‌بیت. 


تابه تمه‌نده 


هو سنوره دیاره‌ی که بوونی کیشه و 
لەوہ زیاتریش» بیانووی پشیوی که‌سیتی 
به‌ده‌سته‌وه بدات» مشتومری لەسەرہ و 
هیشتا نه‌سه‌لمینراوه. تارادەيەك پیناسه‌ی 
پشیوییه که‌سیتییه کانيش ھەر له خزوه‌به 
و ره‌نگدانه‌وه‌ی بوچوونی تاکه که‌سی 
دیاریکراو و هه‌لسه‌نگاندنی پسپورانه‌شیان 
تيادایه لهباره‌ی پله‌ی به‌دره‌فتاری که‌ستکه‌وه 
يان پیویستی ثه‌و كەسە بو گوران و 
پالنەرہ کانی گوران. 

پشئویبه کەسیتییه کان 
دەگرێتەوە کے لادەدەن له‌پیوهر و 
ویناکردنی کلتووریی تاکه‌کانی کومه‌لگه 


لەگەل ثه‌وه‌شدا ھەش يبه هه‌موو ثه‌وانه‌ی 


نو ره‌فتارانه 


لەپیوەرہ کلتووریبه کان لاده‌دهن نەخۆش 
بن» ھەروەك چون مه‌رجیش نییه ثه‌وانه‌ی 
ره‌فتاریان لەگەل پنوه‌ره کلتوورییه کاندا 
ته‌بایه ته‌ندروست بن زور له‌پشیویبه 
که‌سیتییه کان به‌زیاده‌ره‌ویکردن له‌شیوازیکی 
هه لس و که‌و تدا ده‌ناسرینه‌وه که ھەر هو 
هه‌لس و که‌وته له‌سنوریکی دیاریکراودا 
به‌باش و بهبه‌ها داده‌نریت» بو نموونه 
ززربه‌ی خه‌لك متمانه به‌حوبوون به‌باش 
ده‌زانن. بەلام خوبه‌زل زانین بەخراپ› 
به كەم رازیبوون و قه‌ناعه‌ت ده‌نرخینن» به‌لام 
ملکەچی و سازشکردن ڕەت دەکەنەوە› 
هانی هۆشيارى و بەویژدانی دەدەن› بەلام 
خۆبەکامڵ زانین و بی گوناهی قبول ناکەن. 
لەبەرئەوەی هیلیکی جیاکه‌ره‌وه اشکرا 
نيه لەنیوان ته‌ندروستی و ناته‌ندروستی 
لەکەسیتیداء ڕەخنەگران پرسیار لەوہ ده کەن 
که تاچه‌ند دەست نیشانکردنی پشیویبه کانی 

سیتی پشتی پێدەبەسترێت» هه لسو که وتيك 


که بۆ که‌ستك وەك رەفتارێكى لادەر 
ده‌رده که‌ویت ره‌نگه بو یه کیکی دیکه بەپێى 
- 0 و ۰ 2 ۰ 

توخم و ره گه‌ز و باکگراوندہ کلتورییه که‌ی 
هو كەسە اسایی بیت» پره‌نسیپه کانی 
پسپورانی بواری ته‌ندروستی ده‌روونی و 
کلتور و دابونه‌ریته کان کاریگه‌رییان ههیه 
له‌سه‌ر ده‌ست نیشانکردنی پشیوییه کانی 
که‌سیتی. 

به‌ربلاوی پشیوییه‌کانی که‌سیّتی 
خه‌مأینراوه که له‌سه‌دا بیستی خه‌لکی 
پشیوییه‌کی که‌سیتی يان زیاتریان هه‌یه. 
هه‌نديك له‌وانه‌ی پشیوی که‌سیتییان هه‌به 
نه خورشی ده‌روونی دیکه‌شییان له که دا 
هەیە› نزیکه‌ی له‌سه‌دا به‌نجای ه‌وانه‌ی 
نه خزشییه کی 
بو کراوه پشیوییه کی که‌سیتییان هه‌بووه. 
پسپورانی بواری ته‌ندروستی ده‌روونی 
زۆر بەکەمی ده‌ست نیشانی پشیویبه کانی 


چاره‌سه‌ری ده‌روونبیان 


کەسیتی له‌مندالاندا ده‌که‌ن له‌به‌ره‌وه‌ی 
بەزۆرى بیرکردنه‌وه و هه‌ستکردن و 
ىه كە‌سان دىكەوە ¬ 
به که‌سانی دیکه‌وه جیگیر 
نابت تا تەمەنی لاویتی و هه‌رزه کاری» 
دواتر رووخساره کانی که‌سیتی به‌جیگیری 
ده‌مینیته‌وه» پشیوییه کانی که‌سیتی به‌زوری 
توندوتیژییان كەم دەبێتەوە كاتاك که‌ستك 


په یوه‌ند بیان 


ده‌چنته ته‌مه‌نه‌وه. 

پشپوییه‌کانی که‌سیّتی 

چاپی چواره‌می کتیبی 01390088 
and statistical manual of mental‏ 
۲ که کومه‌له‌ی ده‌روونزانی 
ه‌مه‌ریکی بلاوی کردوته‌وه» تیایدا باس 
له ده نه‌خوشی که‌سیتی ده کات هم 
بلاو کراوه‌یه به‌دریتژی باس له‌دووان لهو 
پشتویبه کانی که‌سیتی ده کات که زور تر 
باون ثه‌وانیش (۴۵۲5۵۳۵۱۱/۷ Anti Social‏ 
۲ ور „Boarder line Disorder)‏ 
هه‌روه‌ها پوختەيەك لهباسی پشیوییه کانی 
که‌سیتییشی تیدایه. 

نه‌نتی سوشیه‌ل 

ئەو که‌سانه‌ی پشیوی که‌سیتی ئەنتى 
سوشیالیان ۸۳50621 ههیه به‌جورنك 
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ره‌فتار ده که‌ن که هه‌ستی که‌سانی دیکه 
و مافه کانیان فه‌رامزش ده که‌ن» که‌سیتی 
ئەنتى سۆشيەڵ بەزۆرى یاسا شکینن؛ و 
يەيە که‌سانی دیک جج به‌رژهوهندی 
خویان به کاربهینن يان قورغیان بكەن› 
له‌وانه‌یه بهبه‌رده‌وامی در بکەن؛ 
به شلوه به کی هه له شه ره‌فتار بکه‌ن و لەگەل 
که‌سانی دیکه بکه‌ونه شەڕەوە› له‌وانه به 
خراپ مامهله لەگەل هاوسه‌ره کانیبان 
بكەن› منداله کانیان پشتگوی بخەن يان 
قورغیان بكەن› هه‌روه‌ها به‌رده‌ست و 
کارمه‌نده کانیان خراپ به کارده‌هینن» 
تەنانەت ره‌نگه که‌سانی دیکه بشکوژن 
كه‌سانيك که نه‌مجوره نه خزشییه‌یان هه‌بیت 
هه‌ندیجار پییان ده‌وتریت سۆسيۆپاسە کان 
بان سایکوپاسه کان. ره‌فتاری دژه کومه‌لی 
له که‌سانی تەمەن خوار هه‌ژده سالدا پٹی 
ده‌وتریت نه‌خوشی 00000٥6‏ واته گرژی 
يان الوزی. 

كەسایەتييە ثه‌نتی سوشیلییه‌کان به‌زوری 
ناتوانن تییگەن که ئەو ره‌فتاران‌ی ئەوان 
هه‌یانه نابه‌جییه چونکه توانایه کی خراپیان 
هه‌یه له‌هه‌ستکردن به‌تاوان و په‌شیمانی و 
دوودلیداء هه‌ستکردن به‌تاوان و شەرم و 
په‌شیمانی و دوودلی کزمهله هه‌ستیکی 
a‏ سن جو 
کزمه‌لکه تەنانەت ہو ده‌ربازبوون له کیشه 
مه‌یدانییه کانیش بو نموونه ئەو که‌سانه‌ی 
توانایه کی که‌میان هەیە له هه‌ست به‌دوودلی 
هه‌یه به‌زژری رووبهرووی بارودژخه 
ترسنا که کانیش دەبنەوە› له کاتیکدا ئەم 
جۆرە که‌سیتیانه ره‌نگه چه‌ند ههلیکی باشیان 
لەژیاندا بو ریکه‌ویت که بۆ که‌سانی دیکه 
رینه که‌ونت! 

ثه‌وانه‌ی تووشی نەخۆشى که‌سیتی ئەنتى 
سوشیال دەبن ۳/ پیاون و ۸۱ يان ژنن» 
ئەم جوره پشیوییه له که‌سیتیدا زور 
بەچری لیکولینه‌وه‌ی لهباره‌وه کراوه 
چونکه کومه‌لگه زور به‌گرانی باجی 
ره‌فتاره کانی هم جۆرە که‌ستتیبانه دەدات› 
هم جوره که‌سیتییانه بەزۆرى ده که‌ونه بەر 


مه‌ترسییه کانی مردنی توندوتیژی و مردنی 
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پیش وه‌خت و برینداربوون و زیندانیکردن 
و له‌ده‌ستدانی کار و یفلاسبوون و 
الووده‌بوون به‌مه‌یی و پشتبه‌ستن به‌ده‌رمان 
و پەیوەندی كۆمەلايەتى سه‌رنه که‌و توو. 
پشیوی که‌سیتی نیوانگیری 

هو که‌سان‌ی تووشی پشیوی که‌سیتی 
نیوانگیری 50۳06۲۱06 ناجیگیرییه کی 
سوزداری توندییان هه‌یه» 
له به یوه‌ند بيه کانیاندا له که‌ل که‌سانی دیکه 
هه‌ولی شیتانه دەدەن بو دوورکه‌وتنه‌وه و 
وازلیهینانیان لەلایەن که‌سانی دیکه‌وه جا 
هه‌نديك جار ئەو وازلیهینانه تەنیا خه‌یالیکی 
دروستکراوه لهوانه‌یه کیشه‌یه کی بچووك 
وەك کاره‌ساتیکی گهوره بگوزه‌رینن 
له‌وان‌یه تووره‌یی خویان و ترس و بی 
توانایی خزیان لهرتی هه‌ولی خ زکوشتن و 
خزعه‌یبار کردن و خزازاردانه‌وه ده‌ریبرن» 
هم جۆرە که‌سیتیبانه خوویناکردن و هه‌ست 
بەخ کردنیکی ناجیگیریان هه‌به. 


لەمندالیدا زوربه‌ی که‌سانی توشبووی 


به تایبه تى 


نهم پشیوییه له‌رووی سوزدارییهوه 
ناجیگیر و ههله‌شه و ززرجار توورهن 
له‌وانه به گیره‌شیوینی و هه له شه یی و 
توندوتیژیبه که‌یان له‌قوتابخانه‌دا ديار و 
ناسراوی کردبنء ره‌نگه له‌سه‌ره‌تاوه وا 
لەخەلك بکه‌ن هانبدرین و بووروژێن› به‌لام 
پەیوەندییەکەیان هه‌ميشه به‌ره‌و ناجیگیری 
و تەقینەوہ ده‌چیت. نزیکه‌ی له‌سه‌دا دووی 
هه‌موو خه‌لك پشیوی که‌سیتی نیوانگیر بیان 
هه یہ نزیکه‌ی له‌سه‌دا حه‌فتاوپتنجی ه‌وانه‌ی 
هم پشیوییه‌یان ههیه لهتوخمی مین» هم 
نه خوشانه به‌زوری ده که‌ونه به‌رمه‌ترسی 
خه‌م کی قورس و الووده‌بوون به کهول و 
پشتبه‌ستن به‌ده‌رمان و تیکچوونی اره‌زووی 
خواردن و نه‌خوشی شوکی ده‌روونی پاش 
کاره‌ساته کان و گه‌ليك مه‌ترسی دیکه. 

لے۱۰/ ی نه‌وانه‌ی نهم پشیوییه‌ی 
که‌ستتبیان هه به لەتەمەنی سى سالیدا 
هه‌ولی خزکوشتن دەدەن› که‌سانی خاوەن 
که‌سیتی نیوانگیری لەوانەن که زور گرانه 
چاره‌سه‌ری ده‌روونیبان بو بکریت؛ چونکه 
په‌یوه‌ندییه کی رەق و ناجیگیریان لەگەل 


پزیشکه ده‌روونناسه کاندا ده‌ینت. 

پشیویی که‌سیتی له‌جوری نه‌فویدانت 
که‌سیتی ه‌فویدانت ۸۷0۱080۲ خوی 
دووره په‌ریز ده‌گریت له کزمه‌ل به‌هوی 
شه‌رمنییه کی گوماناوی و توونده‌وه 
که‌سانی تووشبووی ئەم پشیوییه که‌سیتییه 
حەز به‌تیکه‌لاوبوونی که‌سانی دیکه ناکه‌ن 
ته‌نیا لهحاله‌تیکدا نه‌ییت که به‌دلنیاییه‌وه 
هه‌ست بکهن که خوشویستراو و 
قبولکراون؛ هم جۆرە که‌سیتیبانه زۆر له‌وه 
ده‌ترسن ره‌خنه‌یان للیگیریت يان په‌سه‌ند 
نەكرێن› ئه‌مانه خۆیان وا نیشان دەدەن که 
له‌دابونه‌ریتی کومه‌لایه‌تی نازانن و هه‌ميشه 
لاسایی که‌سانی دیکه ده که‌نه‌وه. 

پشوی که‌سنتی پشنبه‌ستوو 

کسی تووشبوو به‌پشیوی که‌سیتی 
دیپیندنت ۰ ۵060600601 به‌توندی 
له‌رووی سوزدارییه‌وه پشت به که‌سانی 
دیکه دەبەستیت و که‌سیکی ده‌سته‌ و سانه» 
ثه‌مجزره که‌سانه زور به گران ده‌توانن بەتەنیا 
بریار بدەن هه‌ميشه پیویستییان به‌بریکی 
زور اموژگاری و دلنیاکردنه‌وه ههیه 
لەلایەن که‌سانی دیکه‌وه» زور به‌په‌روشه‌وه 
به‌دوای پەیوەندی دیکه‌دا ده گه‌رین کاتيك 
په‌یوه‌ندییه کی نزیکییان کزتایی پیدیت» 
ثه‌مانه هه‌ست بەنائاسوودہ بی ده که‌ن له که‌ل 


خۆياندا. 
پشێوي كەسێتى لەجۆرى 
هيستريؤنيك 


ئەو کەسانەدی پشیوی که‌سیتی هيستريونيك 
6 یان هه‌به به‌به‌رده‌وامی تید کزشن 
بؤئەوەی ببنه جیگای سه‌رنج و گرنگیدانی 
که‌سانی دیکه. له‌هه‌لسو کەوتیاندا زور باسی 
چاکه‌ی خویان ده که‌ن و خویان به‌جوريك 
ده گزرن که دەبنە مایه‌ی سه‌رنجی خەلك 
بەشیوازیکی سەیر و شانقییانه قسه ده كەن و 
له کاتی قسه کردندا کاردانه‌وه‌ی سوّزداری 
زياد لهپیویست نیشان دەدەن. 

پشیوی که‌سیتی له‌جوری نارسیزم 
ه‌وانه‌ی پشیوی که‌سیتی له‌جوری نارسیزم 
»ناونوونه2لایان له گه‌لدایه هه‌ستیکی 


ئێجگار گه‌وره کراوی خوبه گرنگ زانینییان 
هه‌به» هه‌ميشه به‌دوای ثه‌وه‌دا ده گه‌رین که 
که‌سانی دیکه له‌چاکه‌ی ثه‌مان سهریان 
بسورمیت» بروایان وایه که خویان 
تایبه‌تن و بی وینه‌و شازن له‌پیش چاوی 
که‌سانی دیکه‌دا به‌لام ئەو بروایه له‌رئز 
له خ و گرتنیکی ناسك زیاتر نییه. 
پشینوی که‌سیتی ثویسیسف- 
پشیوی که‌سیتی له‌جوری نوبسینسف- 
کزمپه‌لسف Obsessive-Compulsive‏ 
به‌وه ده‌ناسریته‌وه که که‌سی نەخۆش زور 
خزی خه‌ريك ده‌کات به‌ورده کاریبه‌وه» 
گرنگی زور ده‌دات بەر تکو یلك کردن» 
کاملکردن و کۆنترۆڵ کردنی ته‌واو» 
ه‌مجوره که‌سانه بریکی ئێجگار زور کات 
تەرخان دەكەن بۆ کارکردن و به‌رهه‌مینان» 
بەلام لەتەرخانکردنی كاتێنك بۆ حهوانه‌وه و 
رابواردن و هاورییه تی شکكست دەهێنن› ئەم 
که‌سانه بەزؤری حهز ده كەن توند و ره‌سمی 
و كەللەرڕەق و جدی بن هم پشئوییه 
که‌سیتییه به‌شنوه‌ی نه‌خوشی ته‌واویش هه‌یه 
که هه‌لس و که‌وت و خوونه‌ریتی زیاتر سه‌یر 
و نامز له خوده گریت. 

٭ مر ماج - 1 0 
نه‌خوشی که‌سیتی له‌جوری پارانوید 
ئەو که‌سانه‌ی پشیوی که‌سیتی پارانزید 
Paranoid‏ يان هه‌یه به‌به‌رده‌وامی هه‌ست 
به گومان و ون متمانه‌یی دەكەن لەبەرامبەر 
که‌سانی دیکه‌داه ئەم که‌سانه بروایان وایه که 
که‌سانی دیکه له‌دژی ئەمان هه‌لس وکه‌وت 
ده که‌ن و هه‌ميشه به‌دوای به‌لگه دا ده گه‌رین 
بۆ پشتگیریکردنی گومانه کانیان بەرامبەر 
خەڵك ئەم که‌سانه به‌چاوی دووژمن 
سه‌یری که‌سانی دیکه دەکەن و لەبەرامبەر 
بچووکترین سووکایه‌تیدا . به‌توره‌یی 
کاردانه‌وه‌یان ده‌بلت. 

پشیوی که‌سیتی له‌جوری شیزوید 
پشیوی کەسیتی له جزری شیزژزید 5012010 
دابران له‌کزمه‌ل و نه‌بوونی ثاره‌زووی 
دروستکردنی په‌یوه‌ندی تاکه که‌سی نزيك 
دەگرێتەوەه› ئەمجۆرە که‌سانه پئیان باشه 


پشیوی کەسپتی له‌جوری خه‌مرك 
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پشیوی که‌سیتی له جوری شیزؤید 


بەتەنيابن› هه‌ميشه دووره‌پهریز و نامۆ 
ده‌رده کەون: به‌لایانه‌وه گرنگ نییه که‌سانیتر 
پیایاندا ھەڵبدەن يان ره‌خنه‌یان لێیگرن. 
پشیوی که‌سیتی له‌جوری شیزوتایپهل 
نه‌وانه‌ی پشیوی که‌سیتی له‌جزری 
شيزۆتايپەڵڭ ۱20001ا90بان هه‌به 
هه‌ميشه به‌شیوه‌یه کی ده گمه‌ن بیرده که‌نهوه 
و قسەدەكەن و هه‌لس وکه‌وت ده کهن» 
ئەم که‌سانه ره‌نگه وشه و ده‌سته‌واژه کان 
به شیوه یه کی نائاسایی به کاربهینن» و له‌وانه یه 
بروایان وابێت که کاریگەرییە کی نه‌فسوناوی 
و یع ویته‌یان لهسفر که‌سانی دیکه سید 
ئەمجۆرە که‌سانه هه‌ست به‌نائاسووده‌یی 
ده که‌ن لەگەل که‌سانی نزیکیاندا و لای 
که‌سانی دیکه‌یش گوماناوی ده‌رده که‌ون. 
پشئوییه‌کانی دیکه که‌سیتی 

زژر لەدەروونناس و پزیشکه ده‌روونیبه کان 
پێیان وایه که دووجزری دیکه لەپشیوی 
که‌سیتی هه به: 

پشیوی که‌سیتی له‌جوری دییریسف 
6 بان خه‌موك که به‌ره‌شبینی 
و بیهوایی دریژخایەن و دلته‌نگی ناسراوه 
هه‌روه‌ها جوری پاسف- ثه گرتسف که 
که‌سی تووشبوو به‌لاوازی ناسراوه و 
به‌رده‌وام له‌ته‌واو کردنی کاره کانیدا ناره‌زایی 
دەردەبڕێت و هه‌ميشه ره‌خنه ده گریت و 
لەسەر کارەگەی بولهبول ده کات و بتتاقه‌ته. 
هو کاره کان 

پشیوییه کانی که‌سیتی به‌هوی 
به‌یه کداچوونیکی الوزی 
له کاره فیکری و شیوازه‌کانی ژیانه‌وه 
پەيدا دەبن نەك به کیکیان» بو نموونه 


هه‌ربه که 


هه‌نديك حاله‌تی نه‌عوشی که‌سیتی ه‌نتی 
سۆشياڵ لهوانه‌به بەھوی ھۆكارێكى 
بوماوه‌بی پش وه‌خته‌وه شت که تاماده‌یی بۆ 
توندوتیژبوون و هه له شه یی ده‌داته که‌سه که 
يان بەھوؤی نە گونجان و ده‌مارگرژییه کی 
زؤری نیوان دايك و باوك يان به‌هزی 
ژینگه‌یه کی دلره‌قه‌وه بت که هیچ هەست 
به گه‌رم و گوری و نه‌مونیانی ناکات و تەنیا 
قورغکردن و دوژمنابه تی ده کاته خه‌لات. 
پشیوی که‌سیتی نیوانگیری 
لەئەنجامی پیکهاته‌یه کی بزماو‌یی پیش 


له و انه به 
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وه‌خته‌وه ڕووبدات که ده‌بیته‌هزی شپرزه‌یی 
و اجیگیری سوزداری؛ ره‌نگه ئەمانەش 
ها وکات بن لەگەل فه‌راموشکردن له‌لایهن 
دايك و باوکه‌وه ویرای ناک زکی توندی 
له‌نیوانیان. هه‌روه‌ها رووداوی ناخوش و 
خراپ به کارهینانی سوزداری يان سیکسی 
توند و چەند باره‌بوونه‌وه‌یان. 

نه‌خزشی که‌سیتی دیپیندنت-یش له‌وانه‌به 
به‌هوی دله‌راوکنیه کی بوماوه‌ییه‌وه بیت» 
رتگریکردنیکی زؤں پارێزگارى لیکردنیکی 
زۆر» گرنگی پێدان و ناز هه‌لگرتنیکی زور 
بان پشتگوی خستن و فه‌راموشکردنیکی 
زور لەلايەن دايك و با و که‌وه. 

چاره‌سه‌ر 

سروشتی به‌ربلاو و دریژخایه‌نی 
پشیوییه کانی که‌سیتی وایان ليده کات 
چاره‌سه‌ریان گران بێت ه‌وانه‌ی نەخۆشى 
که‌سیتییان هه‌یه بەزؤری شکست دیتن 
لەدرککردن به‌وه‌ی که‌سیتی خزیان ده‌ستی 
هه‌یه له کێشه کزمه‌لایه‌تی و پیشه‌ییی و تا که 
که‌سبه کانیانداء نه‌مجوره که‌سانه لەگەل 
بوونی میژووییه‌ك له‌خراپ به کارهیتانی 
ده‌رمان و په‌یوه‌ندی شکستخوارد و 
ههلس و که‌وتی نایاساییدا هیشتا هه‌ست 
به‌بوونی کیشه‌یه‌ك ناکه‌ن لەبەرئەوہ که‌سی 
چاره‌سه ر کار دەبێت یه که‌مجار کار له‌سه‌ر 
تیگەیاندنی کەسەکهہ بکات و بەثاگای 
بھینیتەوہ لەبارەی ئو کەموکورییانەی 
لەکەسیتیدا هه‌به. 

ئەو که‌سانه‌ی پشیوی که‌سیتییان هه‌یە 
هه‌ند تجار وا هه‌ست ده که‌ن که ھە ر گیز 
ناتوانن ئەو ره‌فتاره خراپانه‌یان بگورن 
چونکه رانه‌هاتوون بهو شیوه‌یه هه‌لس و که‌وت 
بکه‌ن. 

ھەرچەندە گؤرینی که‌سیتی کاریکی 
لەرادەبەدەر گرانه» به لام هه‌ند تجار مرۆف 
دەتوانێت رووخساره خراپه کانی بی رکردنهوه 
و هەڵسوکەوتەکانى خوی بگۆرێت. 
پسپۆران به‌پیی جوری نەخۆشیبەکه شیوازی 
هه‌مه‌جزر بو چاره‌سه‌رکردنی پشیوییه کانی 
که‌سیتی په‌یره‌و ده که‌ن» بو نموونه ته کنیکی 
پراکتیکی به‌تا گاهینه‌ر‌وه‌ی وەك ده‌وربینین 
و گفتوگ کردنی ژیریانه په‌نگه هه‌ست و 


تیروانینه بی بناغه کانی ئەو که‌سانه به‌رامبه‌ر 
خزیان بگۆڕێت› هه‌روه‌ها ئەو ده‌رمانانه‌ی 
کاریگه‌ری ده‌روونی دیاریکراویان هه‌یه 
ره‌نگه یارمه‌تیده‌ر بن بو زالبوون بەسەر 
هه‌ستکردن به‌دله‌راوکی و خەموکی و 
تیکچوونی توندی بی رکردنه‌وه. 
چاره‌سهرکردن به‌شیوه‌ی اموژگاری 
ده‌روونی به‌زژری کاریگه‌ری نییه لەگەل 
ئەوانەدی پشیوی که‌سیتی ه‌نتی سوشیالییان 
هه‌به. چونکه ثه‌مانه که‌سانی ناراستن 
و پشتیان پی نبه‌ستریت و پیویستیان 
به‌چاودیریکردنی بهرده‌وام هه‌یه لەلابەن 
که‌سی ده‌روونناسه‌وهی لهبه‌ره‌وه زور 
لهپسپورانی ته‌ندروستی ده‌روونی پییان 
باشه ئەمجۆرە که‌سانه له‌بارودوخه باوه که‌ی 
ژیانی خویان هەڵبكەنرێن و له ناوه‌نده کانی 
چاککردنی که‌سیتیدا نیشته‌جی بکرین» 
به‌رنامه‌ی ئەم شوینانه به‌وردی سه‌رپه‌رشتی 
هه لس و که‌وتی نه خوشه که ده که‌ن و یاسا و 
به‌رپرسیاریتی توند و به‌رده‌وامی به‌سه‌ردا 
دەدەن› ئەمجۆرە به‌رنامانه وا ده‌رده که‌ون 
که سوود بەخشبن› به‌لام ئەوە روون نییه 
که تا چه‌ند کاریگه‌ری باشیان ده‌مینیته‌وه 
دوای ده‌رچوونی نەخۆش لهو ناوه‌ندانه؟ 
چاره‌سه ر که‌رانی پشیوی که‌سیتی نیوانگیری 
هه‌ندیجار جزريك له‌ته كنيك به کارده‌هینن 
که .ده 
۷ اسراوه له‌مجوره چاره‌سه‌ره‌دا 
که‌سی چاره‌سه‌رکار له‌پیشدا گرنگی 
به که‌مکردنه‌وه‌ی ئاره‌زووی خۆکوشتن 
و ھەر رەفتارێك ده‌دات که ببنته 
كۆسپ لەبەردەم چاره‌سه‌ره کەداء پاشان 


Dialectical behavior 


یارمه‌تی که‌سه که ده‌دات بو گه‌شه پندانی 
شاره‌زاییه کانی لهباره‌ی خوکونترول 
کر دنه‌وه له کاتی توره‌یی و سه‌رههلدانی 
هه‌ستی رق له خوبووندا. 
دواتر که‌سه که فیرده کریت له‌حاله تی 
بیهیوایی و رووبه‌رووبوونه‌وه له گه‌ل که‌سانی 
دیکه‌دا هیزی که‌سیتی خوی بەکاربێنێت. 
له‌نینگلیزییه‌وه: يونس قادر توفیق 


سهرچاوه: 
Microsoft/ ۱ ۱ 9‏ 


ٰ نایا شيزؤشرينيا نەخؤشبیہ؟ 


لەشیزؤفرینیا و پشیوی 
مەریٹ ‏ سوزداری ل‌نوژداری 

سایکولوژیدا وەك 
نه خشییه کی دیکه مامەلەیه کی کلاسیکییان 
له که دا کراوه. مامه‌له کردن له گه‌ل هم 
ه‌زموونه ده‌رووونییه‌دا به‌شنوه‌به که که 
ه‌زموونیکی نیگەتیف و ه‌خواستراوه» 
له‌وانه‌به ثه‌مه زور مایەی سه‌رسورمان نه‌ییت. 
چونکه ه‌سته‌مه پیشوازی له‌حاله تیکی 
ده‌روونی وا بکریت که ها و کاته له که‌ل 
هو هه‌موو کوژان و ده‌رئه‌نجامه تراژیدیه 
بۆ ئەو که‌سه‌ی که تووشی ده لت » له گه‌ل 


ھەر 


7 


ئەوەشدا پیویستہ ئەوە باس بکریت که 
زۆرێك له که‌سانی تووشبوو بەنیورؤسس 
و شیزؤفرینیا خویان به‌نه‌خوش دانانێن› 
وەك له‌دوایدا ده ببینین» هه‌ند تك جووله 
و اماژه‌بان هه‌به جه‌ خت له چا کبوونه‌وه‌یان 
ده کات تەنانەت ئەوانەش که ورێنهەی 
بینراویان هه‌یه لەئەزموونی سايكۆسسيدا. 

دەرئەنجامی ترسناکی دانانی ئەم حالەتہ 
دەروونییانە بەنەخۆشى› که زۆرجار 
به‌هو بانه‌وه ره‌خنهم لیگیراوه ته‌وه به که 
سه‌رنجمان راده کیشیت بو سهرله‌نوی 
بی رکردنەوہ لەسایکوسس وەك شتیکی 
جیاواز لهو که‌سه‌ی که به‌ده‌ستییه‌وه 
دەناڵێنێت. ئەو که‌سه‌ی تووشی کولیرا بووه 
میکرژبی كۆلێرا له جه‌سته‌یدایه و کار لەسەر 
جه‌سته‌ ی ده کات و ده‌یتته‌هوی ده رکه‌و تنی 
نیشانه‌ی دیاریکراو که اماژ‌ن بو روودانی 
تیکچوونی فسيۆلۆژى لەجەستەداء كاتێك 
پزيشك ده‌توانیت میکرژبه که له‌ناوبه‌ریت» 


| 4 


زانستی سەردەم 48 


نیشانه کان ون ده‌ین. ئەوەی لبره‌دا گرنگه 
ئەو کردارانه‌ی که میکرژبه که ثه‌نجامیان 
ده‌دات ثه‌وانه نین که جه‌سته‌ی نه‌خوشه که 
نجامیان دەدات› به‌لکو جه‌سته‌ی نه‌خزش 
بهو کرداران‌ی میکروبه که نامزیه و لەگەل 
کاری سروشتی خویدا ززر جیاوازن 
ده‌ستنوه‌ردانی نه‌خوش خوی بو سەر 
کاریگه‌ری ئەو کزلیرایه‌ی که تووشی بووه 
وەك توانای ده‌ستنوه‌ردانی واه بۆ کاریگه‌ری 
ئەو میکرژبه‌ی که شیر لهبه‌ف رگره‌دا خراپ 
ده کات ناوه‌رژ کی روانگه‌ی نەخۆشى 
ئەوەيە» هه‌مان هم شته‌ی باسمان کرد ۳ 
حالەتی سایکوسسیش ھەر راسته. 

هم ناوه ر و که له گەڵ نه‌زموونی هه‌نديك لهو 
که‌سانه‌دا ده گونجیت که تووشی پشیوییه 
ث‌قلیه کان بوون» زژريك لهو که‌سانه‌ی که 
تووشی نه‌خوشییه ده‌روونيیه کان بوون وا 
هه‌ست دە كەن که نه‌خوشییه که‌یان شتیکی 
ناموبه پێیان و ده‌ستنوه‌ردانی ثه‌و شته ناموبه 
بو سەر ژیانییان ڕەت ده که‌نه‌وه بو نموونه 
حاله‌تی تووشبوونی توند به‌خه‌م کی که 
ثه‌زموونیکی دژوار و ناخوشه و اتوانریت 
لیکدانه‌وه‌ی بو بکریت» زور كەس له‌وانه‌ی 
تووشی بوون هه‌ستییان کردووه حالهتیکه 
زور جیاوازه لهژیانی ئەقڵى پیشووییان. بز 
نموونه ئیلیزاییس ورتسزیل له کتیبه که‌یدا 
"کومه‌لی برزواك" نووسیوویه‌تی: 

"همه ئەو شته‌یه دەمەوێت ده‌رباره‌ی 
خه‌م کی روونی بکه‌مه‌وه خەم ز کی به‌هیچ 
شیوه‌یهك په‌یوه‌ندی به‌ژیانه‌وه نیبه» له کاروانی 
ژیاندا خەم و ازار و بیتاقه‌تی هه‌یه هه‌موویان 
له کات و هوکاری گونجاودا سروشتین؛ 
هه‌رچه‌ند ناچیزن به‌لام سروشتین؛ هه‌رچی 
خەم زکیبه ده که‌ویته بواریکی ته‌واو جیاواز 
لدم هه‌ستانه " 

به‌هه‌مان شوه ناتوانین خەیاله کانی مسته‌ر 
ماسيۆز بخوینینه‌وه بیثەوەی هه‌ست به‌وه 
بکەین که په‌یوه‌ندییه کی رهگ داکوتراو 
و نەخۆشى امیز و جیاکراوہ نه‌بووه لەنیوان 
جیهانه که‌ی ئەو و جیهانی سروشتیداء يان 
ایا ده‌توانین وا هه‌ست بکه‌ین که ئەو 
په‌یوه‌ندییه هه‌بووه؟ ثایا ثه‌مه ده‌رئه‌نجامی 
حاله‌ته زور پە ٍگیره کانه؟ 

لهدژ بەیە کییه کی توندا لەگەل روانگه‌ی 
نهعرشی (واته دانانی حاله‌ته ده‌روونییه کان 


وەك نەخوشی)ء فره جورییه کی به‌رفراوان 
لەشیوازی ئه‌و تیگە بشتنانه‌دا هه‌به که 
بەشێوەیەك _له‌پشیوییه ثه‌قلییه کان ناروانیت 
که ثه‌وانه نەخۆشى بن به‌لکو زور به‌سانایی 
وەك گوزارشت له‌جیاوازی که‌سیدا 
لێیان ده‌روانیت (واته پشیوییه ه‌قلییه کان 
به‌نه‌خوشی دانانیت به‌لکو پییان وایه هو 
که‌سانه جیاوازن له که‌سانی دیکه). اسانه 
بزانین لوژیکی هم فه‌لسه‌فانه له کویوه 
هاتوون» با جاریکی دیکه خه‌م و کی 
سایکسسی بکه‌ینه‌وه به‌نموونه. خەفەت 
ه‌زموونیکی مرویی جیهانییه» زژربه‌ی کات 
ئەزموونیکی گونجاویشہ خه‌مو کی ساده‌ش 
بریتییه لهخهفه‌تیکی به‌رده‌وام» له‌به‌رامبه‌ر 
ھەر خەم زکییه کی سووکداء ده‌شیت وینای 
ستیرو تایپیکی كه‌مێك توندتر له خی بکه‌ین» 
به‌مشیوه‌به هم خەم ۆكييە که‌ميك توند بووه 
به‌ره و سایکزسسییه کی سوزداری ته‌واو 
ده‌چیت. به‌مشیوه‌یه توندترین حاله‌ته‌کانی 
خەم و کی ده‌شیت لهریی کاراییه‌وه پنکه‌وه 
ببه‌ستریت (یان به‌واتایه کی دیکه خەم کی 
توند بریتییه لەزنجيرەيەك له‌خه‌م و کی 
ساده‌ی سروشتی)» امانج لەم وته‌به‌دا ئەوہ 
نییه توندی نیشانه کانی حاله‌تی سایکزسس 
ڕەت بکه‌ینه‌وه به‌لکو لهواقیعدا بو ثه‌وه‌یه 
دان بهوه‌دا بنلین که حاله‌ته مرژبه 
سوزداریهکان لمرتی زنجیرهیکی پیکهوه 


باو هه به» ه‌و یش ثه‌وه‌به» که که‌سه کان 


بەستراو به‌یه کدییه‌وه ههن» 
لەرووی وه‌لامدانه‌وه‌ی سوزداریییان بەرامبەر 
رووداوه کانی ژیان جیاوازن» هه‌روه‌ها 
بەخەمۆ کی 


پەیوەندی بهو 


توانای تووشبوون 
بەشێوەيەك لەشیوہ کان 


ده‌شتت 


زنجیره‌یه‌وه هه‌ییت. 
دوو ریگه ههیه که به‌هویانهوه ده‌توانم 
تيۆرى زنجیره‌ی به‌رده‌وام پووچەل بکه‌مه‌وه 
و جه‌خت لهو تیروانینه بۆ خه‌م کی توند 
بکەم که خەم و کی توند وەك بونیادیکی 
جیا کراوه پۆلان ده کات یه که‌مییان: 
له‌وانه به بی مەزاجى که وەك نەخۆشى 
به به > مهوه» ىۆ د نه 
وایه لەيەكدى جیابکه‌مه‌وه» بو نموو 
ژنيك که له‌هاوسه‌ره که‌ی جیا بیته‌وه يان 
دابریت چاوه‌ریی ئەوەی ليده کرنت که 
ماوه‌یه‌ك به‌خه‌م و خەفەت و ره‌شبینی و 


ا 2ے 
بیتاقەتیدا تێپەر ببێت› ئه گەر ئەمە روویداه 


ئەوا به کارهینانی چەمكى نه‌خزشی بو 
حاله‌تی ئەم ژنه نه گونجاوه. به‌لکو لەراستیدا 
ئەو خه‌فه‌ته سروشتییه هه‌رچه‌نده ازاراوییه 
لەبەرامبەردا ئەگەر هه‌مان ئەو نیشانانه 
تووشی ژنيك بوون که ژنیکی سهر که‌وتوو 
بت و تازه هاوسه‌ریتی کردیت. به‌بی 
بوونی هیچ ه و کاريك له‌ژیانیدا ئەو نیشانان‌ی 
لەسەر ده‌ربکه‌ون» ثهوا به کارهینانی زمانی 
نه خۆشى بۆ وه‌سف کرد حاله‌ تی هم 
ژنه سه‌رنجر | کیشه ر تره» له و انه به چەمكى 
جیاکاری به‌کاربهیتم» بەلام پژلینکردنی 
حاله ته که بەنەخۆشى ته‌نیا لهو کاته‌دا دەبێت 
که بی مه‌زاجی رووبدات بی بوونی هیچ 
ه کار و پاساویك. 

لەگەل ثه‌وه‌شدا بیر ‏ که‌ی نه‌یوونی پاساو 
ناتوانیت مشتومری بير ۆکه‌ی جیاکاری 
رزگار بکات. خەلك به‌شیوه‌یه کی بی 
شومار له‌وه‌لامدانه‌وه‌ی سوزدارییان به‌رامبه‌ر 
هه‌مان رووداو؛ جیاوازن. 

ئەگەر ئەو بیوه‌ژن‌ی که کردم به‌نموونه 
بوماوه‌ی دووسال به‌قوولی خهفه‌تی بو 
له‌ده‌ستدانی هاوسه‌ره که‌ی خوارد ثه وا 
دەڵێم تەنیا لهبه‌رله‌وه‌یه که زر هوگری 
هاوسهره که‌ی بووه و که‌سیتییه کی 
وه‌لامدهره‌وه‌ی هه‌یه به‌رامبه‌ر به‌رووداوه 
ناخؤشه کان به‌لام ئەگەر تادوای پینج سال 
يان ده سال يان پانزه سال ھەر به‌رده‌وام 
بوو لەو خه‌فه تہ قووله‌دا ئەوا گومان ده كەم 
لهوه‌ی ئەو خه‌فه‌ته سروشتی بێت و زیاتر 
بەنەخۆشى پولینی دەکەم.› بهلام هیله که 
له کوی ده کیشریت؟ 

کیشه که زیاتر به ره ده‌سینیت به‌ینی هو 
راستییه‌ی که کومهلگه جیاوازه کان 
پیودانگی زور جیاوازییان بو پلینکردنی 
حالەتہ سروشتییه کان هه‌یه بەپێى نیشانه 
و کاتی گونجاو بو خهم 
له‌روانگه‌ی خیرانیکه وه له کو مه‌لگه یه کی 
دیاریکراو و به‌بوونی نه‌ریتیکی تایبەتی 
خەم و خەفەت بۆ مساوه‌ی سالك 


و خه‌فه‌ت» 


به‌رده‌وام دەبێت› بویه خەم و خەفەت 
خواردن به‌درتژابی تەمەن وه‌ك حاله تیکی 
نەخۆشى ده‌رده که‌ویت. به‌لام بەنیسبەت 
ژنه کلاسیکییه یژنانی و پرتوگالییه کانه‌وه 
تەمەن به‌رده‌وام ده‌ییت. ثه گه‌ر به‌شیوازیکی 
دیکه ته‌ماشای مه‌سه‌له که‌مان کرد ثه‌وا 


بیبەش بوون و دابران پاساویکی به‌سه بۆ 
دابەزینی مه‌زاج به شیوه به کی توند» به لام 
هەندێك خالەت هه به که‌متر روونه» وەك 
نائومندبوون له‌په‌یوه‌ندییه کی سوزداری 
کورتخایه‌ن» يان له‌ده‌ستدانی اژه‌للکی مالی. 
وه‌لامدانه‌وه‌ی بێشوومار بۆ ئەم کاره‌ساتانه‌ی 
دوایی ده‌مانبات بهره‌و گومانی بوونی 
نه خ و شییه کی شاراوه‌ی خه‌م کی که هو 
رووداوه ته‌نیا پاساويك بووه بو ده‌ربرینی 
لەواقیعداء بەلام جاریکی دیکه دەڵێین 
هێڵە که له کوری د بکیشین؟ وا ده‌رده که‌ونت 
لەنیوان گورانکارییه سروشتییه کانی که 
له‌مه زا جدا رووده‌ده‌ن و پاساو هه‌به بو 
روودانییان لەگەل نه‌خوشی خهم و کی 
تونددا گت له ز نجیره به کی پنکه‌وه 
به‌ستراو هیچی دیکه نەبێت› كەسە جیاواز و 
کزمه‌لگه جیاوازه کانیش به‌درتژایی پلوه‌ری 
پله‌به‌ند کراو لەسەر هم زنجیره‌به شوینی 
جیاواز داگیر ده که‌ن. 
ر یگه‌یه کی دیکه به‌هزیه‌وه ده‌توانم به‌رگری 
لهو جیاکارییه بکه‌م که پیشتر اماژهم 
پیدا هویش ثه‌وه‌به به‌ثا گابین له‌وه‌ی 
لەسايكۆسسى تەواودا کەسی تووشبوو 
له‌وانه‌یه بیروباوه‌ری هه‌ینت یان دروست ببن 
که بەپتى تلگه دشت کزمه‌لگه کەی 
نه‌مه هو شته‌یه دهمه‌ولت 
م 2 ۰ 
دهرباره‌ی خه‌موکی روونی 
بکەمەوە. خەمۆكى به‌هیچج 
شیوه‌یه ك په‌یوه‌ندی 
به‌زیانه‌وه نییه» له کاروانی 
ژیاندا خەم و ازار و 
بیتافه‌ تی هه‌یه, هه‌موویان 
له‌کات و هوکاری 
گونجاودا سرو سبین» 
۰٠‏ ۰ 7 

هه‌رچه‌ند ناچيزن› به‌لام 
شروسین: هدرچی 
خه‌مو کیبه ده که‌ویته 

۷ - ۰ 
بواریکی ته‌واو جیاواز لەم 
هه‌ستانه 


راست نهین » واته هو كەسە وه‌همی هه به» 
به‌مشیوه‌یه ئەو که‌سه‌ی تووشی شیزوفرینیا 
بووه و پێی وایه لهعه‌موو ازاره کانی 
جیهان به‌رپرسیاره» جیاوازه لهو که‌سه‌ی 
که به‌شنوه‌به کی جیگیر ھەست دەکات 
به خته‌وهر نىبە و خه‌فه تیی هه به. هم مشتومره 
له‌رو و که‌شدا سه‌رنجرا کیش ده‌رده که‌ونت. 
چونکه هه‌ردوو حاله ته که وا ده‌رده که‌ون 
که زور جیاوازن. 

له گه‌ل نه‌وه‌شدا جارتکی دیکه به‌اسانی 
ده‌توانم وینای زژريك لهو حاله‌تانه بکەم 
که له‌ناوه‌نددان» هۆكارى ئەمەش ثه وه به 
که لای هه‌موومان کزمه‌ليك بیروباوه‌ری 
زور ھەن که لهو ھەقيقەتانە تێپەڕ دەبن که 
کۆمەڵگاكانمان دانیان پیادا ناوه. كاتێك 
خەمۆك دەبم لهو باوەڕەدابم من نموونەیە کی 
سه‌رنجرا کیشی شکستھینان نیم و کارہ کەم 
له‌رووی به‌ها و جوره‌وه زور که‌متره» 
ثه‌سته مه بربار لەسەر ئەوہ بدەین ئايا هم 
بیروباوه‌رانه بەپێى کزمه‌لکه كەم راستن يان 
ناء له‌وانه‌یه هه‌نديك كەس من به كەسێكى 
سه‌رنجرا کیش دانه‌نین» له‌وانه‌به ھەر ئەو 
که‌سانه وام للیکه‌ن که هه‌ست به‌شکستهینان 
بکهم» به‌هه‌مان شێوه› هه‌نديك كەس ھەن 
کاره که‌ی منییان خۆش دەوێت› هه‌نديك 
که‌سی دیکه خۆشيان ناوێت› به لام که‌سیان 
ناتوانن ثه‌وه بزانن يان هه‌ستی پیبکەن که 
دۆخى من چۆن دەبوو ئەگەر خاوه‌نی 
ه‌و زيرهکییه يان ئەوەندہ ماندوو بوومایه 
که خۆم ناره‌زووم ده کرد دواجار هیچ 
که‌سيك ناتوانیت به‌دلنیایی بڵێت ایا من 
فاشلم يان ناء چونکه ئه‌وان نازانن (له‌وانه‌شه 
هه‌ست نه که‌ن) به‌و امانج و به‌هایانه‌ی که 
پال به‌منه‌وه ده‌نین» به کورتی ناکریت» بری 
ھەق لەبیروباوەرہ کانمدا دیاری بکرێت» 
ئەمەش شتیکی ناچیزه. 

له‌وانه به ئێستا یەكێك ره‌خنه بگرەت لەسەر 
ل‌وه‌ی که که‌سی سايكۆسسى راسته‌قینه 
خاوه‌نی بیروباوه‌ری وه‌همی بێت ده‌رباره‌ی 
جیهانی بكەر› له کاتیکدا ئەو حاله تانه‌ی 
که باسم کردن هه‌موویان بیروبڑچوون 
بوون ده‌رباره‌ی خوم. هم مشتومرەش 
لەجٹی خزیه‌وه مشتومر‌یکی ريك نییه. 
گوێمان لەم ده‌سته‌واژانه دەیێت: "جیهان 
ڕۆژ به‌ڕۆژ لەخراپەوہ بو خراپتر دەچێت © 
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''کەسیکی وەك من که توانام سنوورداره 
لەم کارانهدا جیگەم نابیته‌وه» ئەم 
ده‌سته‌واژانه به‌شیوه‌یه کی باو لەسەر زاری 
که‌سانی خەم که‌وه ده‌بیسترین» ئەستەمە 
به‌شیوه‌یه کی يه کلاییکه‌ره‌وه بڵێین ثایا نه‌مانه 
ره‌نگدانه‌وه‌ی هه‌قیقه‌تن يان نا. به‌شیوه‌یه کی 
بیشومار هم کیشه‌یه په‌ره‌ده‌سینیت به‌پنی ئەو 
جیاوازییه ریژه‌ییه‌ی ده‌رباره‌ی بیروباوەرہ 
قبولکراوه‌کان ده‌رباره‌ی جیهان ههن. 
ئەگەر وك که‌سیکی به‌ریتانی بروام 
وابیت باوباپیرانی مردووم له‌ناو جن زکه‌دا 
ده‌ژین و لهریی هیلکه‌ی کولاوه‌وه قسهم 
له گه‌لدا دەكەن› ئه‌وا وەك که‌سيك که 
وه‌هم ده کات پۆلێن ده کرێم» به‌لام هم 
جوره بیروباوەرہ لەھەندێك کومه‌لگه‌ی 
دیاریکراودا له‌نایجیریا سروشتییه» به‌هه‌مان 
شیوه بیستنی ده‌نگ له کلینیکی پزیشکیدا 
نیشانه‌ی نه‌خوشییه کی ده‌روونییه» به‌لام 
مه‌سه‌له‌یه کی باوه لەھەندێك له‌خانه کانی 
خواپه‌رستی. 

له‌هه‌قیقه‌تداء زۆر كەس که که‌سیکی 


خه‌موکی توند بریتییه له 
زنجیره 989 چهمو کی ساده‌ی 


لەسايكۆسسى تەواوداء 
که‌سی تووشبوو لهوانه‌یه 
بیروباوه‌ری هەبێت بان 
دروست ببن که به‌پنی 
تێكه ین مەم کن 3 

نەبن› واته ئەو كەسە 
وەھمی ههیه. بەمشىێوەبە 
هو که‌سه‌ی تووشی 
سیزوفرینيا بووه و پنی 
وایه له‌هه‌موو نازاره‌کانی 
جیهان بهرپرسیاره 
جیاوازه لهو که‌سه‌ی 

که به‌شییوه‌یه کی جیکیر 
هه‌ست ده‌کات به‌خته‌وهر 
نییه و خهفه‌تی ههیه 


نزیکییان دەمرێت گوئیان له‌ده‌نگی ده‌بلت 
يان ڕووخسارى مردووەکەیان دیته به‌رچاوه 
له‌وانه به هم حالہ ته بە4ھڑی ثه‌وه‌وه بێت 
که بوماوه‌یهکی دوورودریژ له‌گه‌لیدا 
راهاتین و که‌متر گومانی ته‌وه ده کرت 
که نه‌خوشییه کی ده‌روونی بت به‌لام بری 
چه‌ند و تاماوه‌ی چه‌ند ده‌توانین بوه‌ستین 
به‌رله‌وه‌ی وەك نەخۆشیبەك دەست نیشانی 
بکه‌ین؟ 

ده‌توانم هه‌مان خال روون بکه‌مه‌وه 
لەرٹی سه‌رنجدان لهو جیاوازیه‌ی که 
لەنیوان خەلڵکدا هەيە» هه‌نديك كەس 
رووخساریکی خەم کیان هەیه زوربەی 
كات وا هه‌ست ده که‌ن که به‌سته مه هو 
شتانه بەدەست بینن که ده بانه‌ونت» له وانه به 
ره‌شبین بن بەرامبەر ئه گەری گۆڕانى ه‌وه‌ی 
ئوان بریاریان لهسه‌رداوه و پییان وایه ژیان 
رازییان ناکات يان ژیان به‌دلی ئەوان نییهه 
لەبەرئەوہ ئەو كەسائە كەم ريسك ده که‌ن 
و تە ركیز ده که‌نه سەر امانجی ساده و 
هه‌نو و كه‌يى› زۆرجار هه ست ده که‌ن که 


ژیان هیلاکییان ده‌کات و خویان له‌زۆر 
گۆڕانكارى به‌دوور ده‌گرن» هه‌نديك 
که‌سی دیکه به‌پیچه‌وان‌وه گه‌شیینن و 
ئەزموونى 
نوی يان بو رووبه ړوو بوونه‌وه‌ی نوی 
ئامادەن» متمانه‌یان به‌تواناکانی خویان هه‌به. 
که‌واته هیچ بناغه‌یه کی جیاکراوه نییه بو 
مەزاجى مروف لەمەش گرنگتر سەبارەت 
بەپیودانگی پشیوییەکانی جووت جەمسەر› 
هیچ بناغه‌به‌کی جیاکراوه نییه بو رووبه‌ری 
ئەو گورانکارییه سوزداریبان‌ی که خه‌لك 
هه‌ستی پنده كەن کاتيك وه‌لامدانه‌وه‌یان بو 


ريسك ده کهن» بهرده‌وام بۆ 


رووداوه کانی ژیان دەبێت. 

نهم روانگه خود-یبه لەلایەن لقیکی 
سایکولوژیه‌وه که مامهله له گه‌ل جیاوازییه 
تا کانه‌ببه کاندا ده کات سیفه تی ره‌سمی پئ 
به خشراوه. سایکولوژی که‌سیتی به‌دوو 
ریگای کشت پلوانه ده کات» به که‌مییان: 
هه‌نديك پیوانه‌ی "تازه‌و زیندوو" ھەن که 
لەرٹی وه‌لامدانه‌وه‌ی كەسە که‌وه بو کو مه لك 
پرسیار دیاری دەكرێت› پتیان دەوترێت 
پەرەپێدان و لیکؤلینەوہ لەسەر ئەم پیوەرانہ 
لهریی پرسیارہکانی پیوه‌ری ده‌روونی» 
دووەم: هه‌نديك پیوه‌ری آزیندووتر" ھەن 
که راسته‌وخو وهلامدان‌وه‌ی کوئه‌ندامی 
ده‌ماری که‌سه که بۆ هانده‌ره جیاوازه کان 
پلوانه ده کات پیوەرہ به کارهینراوه کان 
وه‌ك گویزه‌ره‌وه کانی پیست (وهلامدانه‌وه‌ی 
گلفنی پیست) و نموونه‌ی چالاکی کاره‌بایی 
ده‌ماخ (میلکاری کاره‌بایی ده‌ماخ) هه‌روه‌ها 
پله کانی وه‌لامدانه‌وه بو ده‌رمانه جیاواز و 
هانده‌ره هه‌ستییه کان. 

لیکولینه‌وانه کان ئەو 
په‌یوه‌ندییه‌یان خستزته‌روو که ده کریت 
پشتییان پئ ببه‌ستریت له‌نیوان ئەوەی که 


مایه‌ی هاندانه 


كەسە کان خزیان ده‌رباره‌ی خویان بریاریان 
له‌سه‌رداوه له کومه لك پرسیاردا له کل 


وه‌لامدانه راسته‌قینه کان له تاقیکر دنه‌وه 
زیندووه کاندا. 
پیوەرہ ده‌روونییه کان به‌راستی ه‌وه‌یان 


خستزته‌روو که له‌سه‌رتاسه‌ری دانیشتوواندا 
شهبه‌نگیکی به‌رفراوان و به‌رده‌وامی 
جیاوازییه که‌سیه‌کان ہەیہ له‌مز رکداه بۆ 
نموونه له‌نیگه تیفی سوزداری و هه‌له‌شه پیدا. 
ریزه زۆرەكان دەربارەی هەندتك لەم 


پلوه‌رانه ها و کاتن له گه‌ل زیادبوونی مه‌ترسی 
پشیوییه ده‌روونییه کان» زور گرنگه ئەوہ 
بزانین استه‌کانی هه‌مان ئەو گویزره‌وه 
ده‌مارییان‌ی که له‌سایکوسسدا کیشه‌یان 
هه به له گه‌ل هه‌لویستی تاك له شه‌به‌نگی 
که‌سیتیدا ده گونجنت. ئەمہ لههه‌موو ئەو 
لیکولینه‌وان‌دا دهر که‌وتووه که چاودیری 
استی ئەو مادده کیمییانه ده که‌ن له خو یندا 
که مەبەستە› هه‌روه‌ها لیکؤلینەوہ کان له ر.تی 
به کارهینانی ده‌رمانه‌وه یاری به‌ناستی 
گویزەرەوہ ده‌مارییه کان ده كەن بەمەبەستی 
تاقیکردنه‌وه ئەو که‌سانه‌ی که لهرتی 
(وه‌لامدانهوه‌ی کیمیای زینده‌ییه‌وه) وا 
تەخمین ده کریت که گویزه‌ره‌وه‌ی ده‌ماری 
دوپامین-یان چالاکی زوره. خوشیان 
لەواقیعدا که‌سانیکن پاره‌زووی گەرانییان 
هه‌یه به‌شوین ه‌زموونی سۆزدارى پوزه تیقداه 
له‌هه‌مان کاتدا كاتێك به‌مه‌به‌ست (واته 
و تقیکرهندوه کیک له 0 
ده‌ماری سیرژ‌تزنین بێبەش ده کریت هو 
كەسە ده‌بیته کەسیکی شەرانگیز و خه‌مرك 
بەلام پیدانی بروزاك که کاری سیرژ‌تزنین 
به‌هیز ده کات وا ده کات که‌سانی سروشتی 
زیاتر پوزه‌تیف و کومه‌لایه‌تی بن. 

يه كيك له‌پنوه‌ره ده‌روونیبه کان به‌مشیلوه‌به 
کارده کات: ئەو نیشانان‌ی که له که‌سنکدا 
که خاوه‌نی ‏ ەنگیزەیەکی تاییه‌تی 
که‌سیتییه به‌ب‌لگه بو تووشبوون به‌خه‌م کی 
داده‌نریت. لهوانه‌به له که‌سیکی دیکه‌دا که 
خاوه‌نی ه‌نگیزه‌یه کی جیاوازی که‌سیتییه 
زۆر سروشتی بیت. لەوانەیہ همه تا استيك 
سه بر بت هه‌مان ثه‌و نیشانانه‌ی که دەشێت 
له‌مندا نه‌خوشی بن کاتيك له‌هاوستکه‌مدا 
ڕوودەدەن سروشتی بن ئەگەر تیبینم کرد 
هاوسێكەم مەيلێكى هه‌به بو خەمۆكى› ئه‌وا 
هیچ ئەوہ اشکرا نییه من مافی ئەوەم هه‌بیت 
که به‌خه‌موك ناوی ببه‌م ته‌نیا لەبەرئەوەی 
که خواسته کانی له‌خواسته تایبه‌تبیه کانی 
من جیاوازن. لهوانه‌به بونیادی ئەو بهو 
شیوه‌به بت پان تەنانەت ئهو بونیاده بێت 
که خزی دهیه‌ویت. هه‌نديك به‌لگه ھەن 
له‌سه‌رثه‌وه‌ی که‌سانی خەمۆك له‌هه‌قیقه تدا 
زور وردتترن ەہەلسەنگاندنی توانا 
پیشه‌ییه کانیان به‌به‌راورد لەگەل که‌سانی 
دیکه‌دا که خه‌موك نین چونکه ته‌وانه‌ی 


که خەمۆك نین به‌رده‌وام زیاده‌رژیی ده که‌ن 
له‌هه لسه‌نگاندنی توانا کانیدا. 

هه رچه‌نده ثاشنابوون به‌هه‌ریه‌ك له ته‌ندروستی 
و نەخۆشى اسانه و به‌شیوه‌یه کی اشکرا 
ده‌رده که‌ویت که جیاوازن لەيەكدى› به‌لام 
ناوچه‌به کی خوله‌منشی به‌رفراوان ده که‌ویته 
نیوانییانء هیزی مه‌زنی روانگه‌ی جیاوازی 
بریتییه له‌بریاردان له‌سه‌ره‌وه‌ی که سروشتی 
هیله کانی نیوان نەخۆشیيە ثه‌قلییه تونده‌کان 
و ژیانی ثه‌قلی سروشتیداء جیابوونەوەیه کی 
توندییان نییه. به‌لکو لەواقیعداء شهبه‌نگیکه 
لسایکزلوژی که نیمه وەك کزمه‌لگه 
وینه‌ی ده کیشین. 

ئەوەی ناوی ده‌نلین ته‌ندروستی ثه‌قلی و ناوی 
دەنیین نه حرشی ئەقلى» تا استيك بریاریکه 
نەك دوزینه‌وه و اشکرا کردن» له کوزتابی 
ئەم شەبەنگەدا به‌ناشکرا سایکزسس جیا 
ده کریته‌وم به‌لام سایکزسس خی تەنیا 
کڑتابی شه به‌نگه که ده‌نو تنلت. 

روانگه‌ی جیاوازی و نه‌خزشی لەبابەتی 
شیزوفرینیادا زیاتر رووبه‌رووی به کدی 
دەبنەوە› به‌هوی وه‌هم و ورینه کانی 
لەشیزؤفرینیادا ھەن لهیه کهم ساتدا وا 
ده‌رده که‌ویت که شیزژفرینیا نموونه‌یه کی 
اشکرای جیابوونه‌وه‌یه ه‌قلی 
سروشتی؛ به‌لام به‌هوی گەرانی زیاتره‌وه 
ئەم جه‌ختکردنه زیاتر یشکالییەدت لەخۆ 
ده گرێت. لەسەرەتادا هه‌نديك حاڵەت 
ھەن هیورترن و به‌ماوه‌یه کدا تیده‌په‌رن 
که نیشانه کانییان 
ده‌چیت. همه به‌سایکوسیه‌کی تهواو 
دانانیین پزیشکه کانی نوژداری سایکولوژی 
بەپشیوی لیکچوو به‌شیزوفرینییای داده‌نین 
له که‌سیتیدا. . ئەم حاله‌ته ‏ مامناوه‌ندانه 
وایکردووه که هه‌نديك كەس باس 
لموه بکەن که شهبه‌نگيك لەشیزوفرینییا 


لەڑیانی 


لەحالەتی شیزؤفرینیا 


هه‌یه لەجياتى ئەوەی شیزوفرینیا وه‌ك 
نه‌ خوشییه کی تایبه‌تی پزلین بکەن؛ ویرای 
ئە مه چه‌نده‌ها لیکؤلینەوہ ھەن اشکرایان 
کردووه که ورینه به‌یناوبه‌ین لای که‌سانی 
سروشتی زور باوه و زژر پووده‌دات» 
لەیەكێك لەو یک زلینه‌وانه‌دا دەر که‌وتووه که 
۹ی خویند کاری كۆلێجە ئەمەریکییە کان 
بەدەنگێكى به‌رز گوییان له‌بیرو که کانی 
خزیان بووه و ٥‏ يان قسه‌یان لەگەل ئەم 
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ده‌نگانه‌دا کردووه. ئەو که‌سانه‌ی که زور 
بايەخ به‌ميوزيك. هونهر شیعر و ماتماتيك 
دەدەن بەتایبەتی يان زیاتر له که‌سانی 
درک و "0‰" 
ورینانه ببن› تەنیا له ۸۲٩‏ پان توانییان 
وه ڕەت بکهنه‌وه که به‌هیچ شێوەیەك 
ئەزموونى سایکوسسی لهو شیوه‌یه‌یان 
هه‌ست پینه کردووه. لهو لیکولینه‌وانه‌شدا که 
تویژینه‌وه‌کان هه‌ولیاندا لهریی خه‌واندنی 
م و گناتیسی يان یحایه کی ساده‌وه وریته کان 
بخەنەڕوو› ھەر هه‌پوون» لهوه‌ش زیاتر 
ته‌واوی ئەم که‌سانه پییان وابوو ورینه کان 
ناخوشن و اماژه به‌شتی ناخۆش ده که‌ن» 
وەك له کومه‌لگه‌ی خوراوای هاوچه‌رخدا؛ 
به‌لام له‌زوربه‌ی کلتوره کانی دیکه‌دا 
جزريك له‌ته‌قلیدی ورینه ھەن که زوربه‌ی 
کات به‌ته‌ندروست و تەنانەت بەپیرؤزیش 
دادەنرێن. 

ئەگەر ورینه سنووری شیزوفرینیا بیت؛ 
ثەوا ئەو کاته پتویسته که‌سی تووشبوو 
به شیزوفرینیا به‌پله نەك به‌جور له که‌سانی 
سروشتی جیا بکریته‌وه. ده کریت لیدوان 
لەسەر ئەوہ بکریت که وه‌همکردن بکریت 
بەپێوەر له‌جیاتی ورینه کردن» به‌لام ئەوە 
اشکرا نییه که چی ده‌بیته‌هوزی وه‌همکردن. 
هه‌زاره‌ها خه‌لك پروایان به‌بورج و مه‌سه‌له 
لەسروشتی بەدەرە کان و جیهانی روحی 
هه‌یه بهلام بەدەر لهوانه به‌شیوه‌به کی 
سروشتی ههلس و که‌وت ده کهن» به لام 
زژرجار هم بروایانه تایبه‌تین و به‌لگه‌ی 
ماددی پالپشتییان تا کات پیشینەی شیزؤفرینیا 
بریتییه له‌بیر کردنه‌وه‌ی لاده‌رانه و ناته‌قلیدی» 
ناشکرایه ئەم شیوه تیگه پشتنه ریژه‌ییه و پله‌ی 
هه‌یه. ئهو بروایه‌ی که پێی وایه ثه‌و نانه‌ی 
که ده‌یخزین دەشێت بگوریت بو لاشه‌ی 
ماموستایه کی مردوو که لەرۆژگارێكى 
زور له‌مه‌وبه‌ردا ژیاوه يان ئەو بروایه‌ی 
که له‌شوێنێك كەسێك هه به ده‌توانیت 
بیرق که کانی میشکی تو بخوینیتهوه» هم دوو 
پروایه لهرو و که‌شدا نه‌وه‌نده‌یان که‌متر نییه 
لەوەھمەگانى مسته‌ر ماسیوز مه‌سه‌له که له‌وه 
تێپەر نابێت که ئەم بیروباوه‌رانه به‌ریکه‌وت 
جیگه‌ی خزیان کردژته‌وه و گه‌یشتوون 
بەلوتکەی هه‌ند يك له کلتوره کانء به‌مشیوه یه 
وا دەردەکەوێت کؤمەلگە گان مؤلەتبیان 


| 8 


زانستى سەردەم 48 


بەھەندێك بیروباوه‌پی وه‌همی داوه و 
ریگه‌یان به‌هه‌ند کی دیکه نەداوە» لەم 
روانگه‌یه‌وه ئەو که‌سانه‌ی که به‌شیزو‌فرینی 
ناو ده‌برین واته تووشی شیزؤفرینیا بوون» 
زژر به‌ساده‌یی ه‌مانه که‌سانیکن که 
هاوبه‌شی کردن لەبیروباوەرہ بلاوه‌کانی 
ناو کومه‌لگه کانیبان ڕەت ده که‌نه‌وه ئەو 
که‌سانه نەخۆش نين به‌لام نایانەوێت وەك 
ه‌وانی دیکه بن. 

به‌ناوبانگترین ئەو که‌سانه‌ی که پهره‌یان 
بەم روانگه‌یه‌دا تزماس تساتس-ی پزیشکی 
ده‌روونی بوو د. تساتس پیی وابوو هیچ 
شتيك نییه ناوی نه‌خوشی ده‌روونی بیّت» 
به پٹی تیروانینی ه‌و نه‌خوشی ده‌ردنکه 
دەكرێت له‌جه‌سته‌دا ده‌ست نیشان بكرێت› 
بەلام ئەمہ له‌شیزژفرینیا تەنیا لادانیکه لهو 
بیروباوەر و به‌ها سروشتییانەدی که كۆمەڵگە 
داوای ده‌کات. لهبه‌رثه‌وه شیزؤفرینیا لای 
ئەو گیروگرفتیکی نەخۆشى نەبوو› به‌لکو 
گیروگرفتیکی کزمه‌لایه‌تی و یاسایی بوو؛ 
شیزوفرینییه کان يان ثهو که‌سانه‌ی که 
تووشی شیزوفرینیا بوون لهپره‌نسیپدا هیچ 
جیاوازییان نییه له گهل ئەو تزپوزسیونان‌ی 
که ویژدانیبان زیندووه يان له گه‌ل جیاخوازه 
ده‌مار گیره کان» د. تساتس ره‌خنه‌ی 
له‌نوژداری ده‌روونی سيستماتيك ده گرت؛ 
هه‌ستی ده کرد دامه‌زراوه‌به کی دکتاتؤرییه 
بۆ بیده‌نگکردن و کزنترولکردنی ‏ هو 
که‌سانه‌ی ئەوەیان هه‌لبژٌاردووه لهو ژیانه‌دا 
نه‌ژین که سروشتیه لهو رو ژگاره‌ی ئەوانداء 
به مشیوه‌یه له‌نزژداری ده‌روونی ده‌یروانی 
له‌جیاتی نه‌وه‌ی به‌لقيك له‌لقه راسته‌قینه کانی 
ئۆژدارى داہہنیت۔ ئەم پزیشکه و چه‌نده‌ها 
نووسه‌ری دیکه که ره‌خنه‌یان له‌نوژداری 
ده‌روونی ده گرت» زور هه‌قیقه‌تیان دروست 
کرد و دەیان وت له کیتی سوفیتی کون 
ثه‌و که‌سانه‌ی که ناره‌زاییان هه‌بووه به‌رامبه‌ر 
به‌بیروباوه‌ری باو و زالی ئەو کاته وەك 
که‌سانی تووشبوو به‌شیزوفرینیا ده‌ست 
نیشان کراون و لەپیناوی چاره‌سه‌رکردندا 
به‌ند کراون. تساتس دەست یشان ۱۳ 
له‌نوژداری ده‌روونییدا به‌راورد کرد 
به‌داد گا کانی نشکین که ده‌سه‌لاتبیان 
گرتبوو بەسەر ئثەوانەی ناوده‌بران به گومرا 


بان لادەران لەبیروباوەر له چاخه کانی 


ناوه‌راستدا» نسوزداری دەروونى 
بەدکتاتؤرییەدت و میکانیزمیکی سیاسی 
رووت بو ده‌سه‌لات گرتن به‌سه‌ر جیاوازییه 
کؤمەلایە تبیه کاندا وه‌سف کرد 

مشتومره کانی تساتس و هاوشیوه کانی 
بو شه‌ست و هه‌فتاکانی سهده‌ی رایردوو 
دەگەڕێنەوە› كاتێىك نه خو شخانه گه‌وره کانی 
نه حوشییه ثه‌قلییه کان که لەسەد سال لەوەو 
بەرەوہ هه‌بوون هیشتا له‌یاده‌وه‌ریدا مابوون. 
امانجی هیرشه کانی تساتس ئەو دامه‌زراوه 
زه‌به‌لاحانه بوو که بوماوه‌ی چه‌ند ده‌به بهك 
بوو خه‌لکی تیایدا زیندانی ده كرا بیئەوەی 
هیچ ڕاوێژ و دانووسانيك بکریت له گەلیانداء 
به گشتی ئەو دامه‌زراوانه ون بوون» به لام 
کیشه‌ی شیزوفرینیبا ھەر ون نه‌بوو. 

لەوہ ده چت ریسای مشتومره که‌ی تساتس 
تووشی لەقین ببێت به‌هنزی ەو زانیارییه 
نوییان‌ی ده‌رباره‌ی شیزؤفرینیا ده‌ستکه‌وتن؛ 
ده‌ر که‌وت شیزۆفرينييا ها و کاته له گه‌ل 
بوونی هه‌نديك جیاوازی له کاری ده‌ماخدا؛ 
ھەروەك وینه گر تنه ده‌ماخیبه کان اشکرایان 
کرد هه‌روه‌ها ده کرت لەرٹی دەرمانەوہ 
بکریت وەك به کارهیتانی 
ده‌رمان بۆ وەستاندنی کاری هه‌نديتك 
مادده‌ی کیمیاپی تايبەت لەدەماخدا وەك 


چارەسەر 


دۆپامين› ئەگەر نه‌مه‌مان به‌هیند وه‌رگرت 
يان ره‌چاوی ئەمەمان کرد ئەوا به‌دلنیایی 
شیزؤفرینییا ده‌پیته هه‌قیقه‌تیکی زیندوو نەك 
تەنیا ه‌فسانه به‌گ بێت و لەلایەن کزمه‌لگه‌وه 
داهێنرابێت بو ده‌سه‌لات گرتن به‌سه‌ر گومرا 
بان اور ار ۱ 
هم بی رکردنه‌وه‌یه بیر کردنه‌وه‌یه کی ته‌واو 
دروست نییه هیچ جیاوازییه کی زینده‌یی 
نییه که له‌رووی ده‌ست نیشان کردنه‌وه 
متمانەیه کی باوەر پیکراوی هه‌بنت واته 
به‌شیوه‌یه کی مامناوه‌ند» که‌سانی تووشبوو 
بەشيزۆفرينييا پوپوشی ده‌ماخییان گه‌وره‌تره 
به‌به‌راوورد له گه‌ل ئەوانەی شیزوفرینیان نییه, 
بەلام جیاوازییه کی گه‌وره لەنیوان تاکه کاندا 
هه‌یه و هیچ که‌سيك بەسەیرکردنی وينه 
گیراوه کانی ده‌ماخ ناتوانیت بت هو ده‌ماخه 
سایکوسسیه يان نا؛ به‌رده‌وامییه‌ك لەناوپۆشى 
ده‌ماخدا هه‌یه و شیزوفرینییه کانیش له کو تایبه 
به‌رزه که‌یدان به‌هه‌مان شیوه هه‌رچه‌نده بروا 
وایه نا هاوسه‌نگییه‌ك له کاری گوێزەرەوە 


ده‌ماریبه کان له که‌سانی سروشتیشدا هه به 
و ئەمەش په‌یوه‌ندی به که‌سیتییه‌وه هه‌یه. 
ئەگەر ناهاوسه‌نگی لەاستی 
گوێتزەرەوە ده‌ماریبه کانیشدا بە‌دی کرا 
ناکرێت ئەوە بسهلمێنرێت که ئەو كەسە 
تووشی نەخۆشى بووه. ھەندێك كەس بالایان 
له که‌سانی دیکه به‌رزتره» ئەمە جیاوازییه کی 
زینده‌بی کاریگه‌ره» هو که‌سانه‌ی که 
بالایان زور به‌رزه يان زور کورته به‌ده‌ست 
هەندێك کێشەوە دەنالینن له ژیانداه به لام 
نا کرتت هو ده‌رثه نحامه بده ین به‌ده‌سته‌وه 


تەنانەت 


که بالا به‌رزی شێوەیەك بێت له‌شیوه کانی 
نه عوشی. به‌دلنیایش ناکریت که‌سی بالا 
ب‌رز ناچار بکه‌ین بروات بو نه‌خزشخانه. 
هه‌روه‌ها هیور که‌ره‌وه کان وا له که‌سانی 
تاوانبار ده کات که به‌ئاسانی جله‌ویان 
بگیریٹ به لام ثه‌مه تهوه ناگه‌به‌نیت که 
تاوانکاری نەخوشیيەکە و هو کاره که‌ی 
که‌مو کورییه لەھیور که‌ره‌وه کاندا. دواجار 
لەوانەیہ به‌لگه‌ی زینده‌یی ده‌ماری بناغه‌ی 
جیاوازییه کان له‌نیوان که‌سانی شیزوفرینی و 
که‌سانی دیکه‌دا بخاته‌روو بان نه‌خاته‌روو. 
بەلام لەگەل ثه‌وه‌شدا ناتوانیت وەلامی ئەو 
بیرؤکەیە بداته‌وه ایا پێویسته جیاوازی وەك 
نەخوشی پۆلێن بکریت يان نا؟ بەمشێوەیە 
زور به‌ساده‌یی ناکریت مشتومره که‌ی 
تساتس به ته واوه‌تیی وەلا بنرێت. 

بەلام هه‌لویستی تساتس چیدی به‌جدی 
له‌نوژداری ده‌روونیدا وه‌رنه گیراه ثه گه‌ر 
به‌وردتر لەم بابه‌ته بروانین هوکاره که‌ی 
ده‌زانین. بوچوونه که‌ی تساتس هەڵەیە› 
چونکه به‌تیگه‌یشتنیکی ههله ده‌رباره‌ی 
آنه‌خحزش ی" دەاست پیده کات راسته 
میکانیزمی شاراوه‌ی نه‌حزشی له‌شیزفرینیادا 
اشکرا نيه وه‌ك نه‌وه‌ی که له کز لیر ادا 
هه‌به ہو نموونه» به‌لام ئەمه تەنیا ئەوہ 
ده گه‌یه‌نیت که شیزوفرینییا کونیشانه‌به که 
له‌رنی کزمه‌لنك نیشانه‌وه دیاری ده کریت 
نەك به‌هوی ه کار یکه‌وه. به‌مه‌ش جیاوازیی 
نيه لەگەل 
کونیشان‌ی پشێوییەکانى ریخولەدا که 
به‌شیوه‌یه کی اشکرا له‌رووی نوژدارییه‌وه 
دروستن يان سه‌لمینراون. له‌واقیعدا زوربه‌ی 
ه‌و نه خزشییانه بزماوه‌یه کی دوورودریژ 
تەنیا کونیشانه بوون تا ئەو کاته‌ی وه‌ك 


شه که تی دریژخایهن بان 


نەخۆشى شاراوه اشکرا کران. لهم خالهدا 
زوربه‌ی کات هم حالهته شورشی له‌پولینی 
نه خزشییه کاندا دروست کردووه و تا 
ئێستاش ده‌شیت همه له‌سایکوسییه کاندا 
رووبدات. 

راسته پیویسته دان به‌به‌رده‌وامی فسیولزژیدا 
بنێين› له‌گه‌ل دانانی سایکزسیه 
فسیولوژیه کان له‌دوو خالی ثه‌مسه‌رو 
ئەوسەردا دانانی سروشتی لەناوەراستداء 
بەلام ئەمہ ئەوہ ناگەیەنیت که شیزۆفرینى 
فسيۆلۆژى بوونی نییه. ئەو شوینه‌ی 
پیویستہ که هیله که‌ی لەسەر بکیشریت 
لەزانستی ئۆژداريدا زۆر ھهەستیار ئەم 
مه‌سه‌له‌یه لەوائەیہ بەھیچ شێوەیەك نەکریت 
بەشیوەیە کی یەکلاییکەرەوہ چارەسەر 
بکرێت» به لام ئەمە ئەوە ناگە بەنیت که 
پیویسته له‌به‌رپرسیاریتی کیشانی ئهو هیله 
دووربکه‌وبنه‌وه. له گه‌ل ثه‌وه‌شدا و تساتس 
مافی ئەوەی هه‌یه جەخت له کیشه کانی 
که‌سانی تووشبوو به‌شیزفرینییا بکات؛ 
که بەسەر زوربه‌ی حاله‌ته کانی دیکه‌ی 
نه خۆشيدا جلبه جی نابیت و لەو هه‌قیقه ته وه 
هەڵدەقوڵێت که زوربه‌ی شيزۆفرينييە کان 
دان نانین به‌وه‌دا که نەخۆش بن بان وەك 
ایا که‌ی پیویسته ‏ بیروباوەرہ کانییان 
فەرامؤوش بکریت و که‌ی پیویسته ریزیان 
لیگیریت نه‌مه کیشه‌یه‌کی ترسناکه بو 
روربه‌ی کزمه‌لگه نازاده کان و هه‌روه‌ها بۆ 
زۆرێك لهبابه‌ تی به‌رفراوانترمان ده‌بات. 
کیشه‌ی سهره‌ کی له‌هه‌لویستی تساتس که 
دژی نه‌وه‌یه شیزوفرینییا به‌نه‌خوشی دابنرێت 
ه‌وه‌یه که هو پشت به‌بیر ژکه‌یه کی ته‌واو 
هه‌له ده‌رباره‌ی ‏ نەخۆشى› 
لای تساتس وا ده‌رده که‌ویت هه‌ميشه 
نه‌خوشی وەك نه‌خوشی کولیرا وایه که 
ه وکاریکی ده‌ره‌کی دیاریکراو به‌رپرسه 
لهو تلکچوونانه‌ی که له‌فرمانه کانی 


جه‌سته‌دا رووده‌ده‌ن. به‌لام هه‌موو نەخۆشييە 


ده به ستلت 


تز رگانییه کان لەم جوره نین هه‌روه‌ك 
گوردن کلاریدج له کتیبه که‌یدا آبنه‌ما کانی 
نه خوشییه ثه‌قلییه کان" دا روونیگردزته‌وه 
هه‌نديك نەخۆشى کوهه‌ندامه‌کان ھەن 
وەك به‌رزیوونه‌وه‌ی په‌ستانی خوین دواجار 
ده‌بیته‌هزی دروست کردنی کیشه بز 


دل» يان روودانی که‌موکوری لهثه‌ندامه 
جیاوازه کانی جەستەدا وەك گورچیلە کان» 
چاو ده‌ماخ. 

لەئیستا شهبه‌نگیکی به‌رفراوان له‌په‌ستانی 
خوینی جیاواز هه‌یه لای که‌سانی سروشتی. 
لەحالەتی نه‌حوشیدا کارکردنی کزئه‌ندامی 
سورانی خوین له‌سنووری ئەو جیاوازییانه 
ده‌رده‌چیت که له که‌سانی سروشتیدا هه‌یە› 
ه مه ش ده‌بته‌هزی روودانی ورده ورده 
تێكچوون له‌فرمانه کانی جه‌سته‌دا. هیچ 
سنوریکی جیاکراوه‌ی سروشتی نییه له‌نیوان 
حالەتی نەخۆشى و حاله‌تی ته‌ندروستیدا 
به‌لام له گیل ثه‌وه‌شدا زمانی نەخۆشى 
به‌شیوه‌یه کی گونجاو به کارده‌هینین به‌هزی 
کاریگه‌رییه مرژییه کانی هو حاڵەتەوە. 
که‌واته به کورتی روانکه‌ی جیاوازی 
دروست و بەبەھايە› چونکه ئەوەمان 
دێنێتەوە باد که شەبەنگیکی به‌رده‌وام له‌نتوان 
فرمانی ئەقلڵى سروشتی و سایكۆسيیيەکاندا 
هەیە› ئەوەی بۆ مه‌به‌ستی بابەتەکەی نیمه 
گرنگه ئەوەیە پیشیینه‌یه کی سوکتر بۆ مانی 
و خه‌م کی لەرێدان و خه‌فه تدا هه به» 
هه‌روه‌ها پیشینه‌یه‌کی سووك بو بیر که 
سایکوسییه کان ہەیہ لهرییی بیرکردنه‌وه‌ی 
ناته‌قلیدی و لادراوداء به‌راستیش هه‌لویسته 
زیاتر پە ٍ گیره کان له‌شه‌به‌نگی ژیانی ه‌قلیدا 
وەك دەبینین تەنیا نموونه نین بو تیکچوونی 
وه‌زیفی ثه‌قلی - نه حوشییه ئەقلیيه کان- به‌لکو 
فرمانه ه‌قلیه کانیش- ئیلھام و داهینان- 
ده گر بته‌وه. به‌لام نه‌وه‌ی که روانگه‌ی 
جیاوازی ههله‌ی تیادا کردووه؛ به‌لایه‌نی 
که‌مه‌وه وه‌ك ته‌وه‌ی که تساتس گوزارشتی 
لیکردووه ثهو گریمانه‌ی‌یه که پٹی وایه 
پشیوییه ثه‌قلییه کان نه‌خوشی نین هه‌روه‌ها 
هه‌لهینجانی ده‌رثه‌نجامی گه‌وره ده‌رباره‌ی 
ئەوەی که پیویسته شیزو‌فرینیبه کان به‌پنی 
ئەم گریمانه به جی بكەن. شیزؤفرینیا 
جیاوازییه بەلام نەخۆشیشە. 

لەهەقیقەتداء باشترین پیناسه کانی نه‌خزشی 
سووره لەسەر ه‌وه‌ی که هه‌موو نه خوشییه کان 
تەنیا جیاوازین واته جه‌سته له‌باری 
نەخۆشیدا دوورییه کی دیاریکراو لەدۆخى 
فسیولوژی سروشتی خی دوو رکه‌و تزته‌وه» 
بەلام ثه‌مه ھەر دوو رکه‌وتنه‌وه نیبه» به‌تایبه تی 
له کاتیکدا تەم دوو رکه و تنه وه به لەدۆخى 
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سروشتی وامان لیده کات بایەخ به‌خومان 
بده‌ین يان بهو که‌سه‌ی لهو حالهته‌دایه و 
بير له‌چاره‌سه‌ر کردن بکه‌ینه‌وه به‌مشیوه‌یه 
جیا کردنه‌وه‌ی نیوان نه‌خزشی و ته‌ندروستی 
بهشیوه‌یه کی ەندہ کی پینکهاته‌ه کی 
کزمه‌لایه‌تییه که پشت دهبه‌ستیت به‌بری 
ه‌و جیاوازییه سروشتییه و ئەو کوژانه‌ی که 
کومه‌لگه ده‌توانیت بەرگەی بگریت. 
له‌سه‌رده‌مه کانی رابردوودا ددان کلوری 
زور و سکچوون به‌سروشتی داده‌نران» 
بەلام لەئیستادا بواری پزیشکی ده‌ستلوه‌ردان 
لەم حاڵەتانەدا دەكات› چونکه هۆشيارى 
دەست نیشان کردن بەرەو پلشه‌وه چووه» 
لەھەقيقەتدا شوینی کیشانی هیله که (واته 
هیلی نیوان ته‌ندروستی و نه‌خزشی) 
مه‌سه‌له‌به که کلتوور دیاری ده کات به لام 
ثه‌مه نهوه ناگەیەنیت که پلویسته به‌هیچ 
شێوەیەك ئەو هیله نه کیشریت. 

لیره‌دا باسی سایکوسسییه تونده کانم کرد 
و لەرووی تیروانین و دانانی به‌نه خزشی و 
هاتمه‌سه‌ر تیگەیشتن و دانانی به‌جیاوازی 
مرویی و پاشان جاریتکی دیکه وهك نەخؤشی 
پۆلێنم کردهوه. له‌واقیعدا سایکوسس 
هه‌ردو و کیانه واته نه‌خوشییه و جیاوازیشه 
ھەروەك فو تونه کان وايه لەفیزیادا چۆن وەك 


به‌شی ه توم دایده‌نلن واته وەك گهرد بله 


O EEE EE (E ERE EE وج مہو نوت و‎ 


ته‌ماشای ده‌که‌ین و له کاتیکی دیکهدا 
وەك شه‌پول ده‌یبینین» پلویسته هه‌ندیجار 
بەشێوەیەك ‏ سه‌یری سایکوسس بکه‌ین 
که بونیادیکی جیاکراوه‌یه و هه‌نديك 
کاتێیش وك شهبه‌نگيك لیی بروانین؛ 
هوکاری ئەمەش بۆئەوە دەگەڕێتەوە که 
تیگه‌پشتنه کانمان مه‌بده‌تی و سمراون و 
پیویسته به‌هه‌ر نرخێك بیت ملکه‌چیان نه‌بین» 
هه‌روه‌ها ثه‌وه‌نده مشتومر لەسەر ده‌لالاتی 
زاراوه و داتاشراوه کانیان نه که‌ین. ئەم بابه‌ته 
به‌تایبه‌تی جەخت ده‌کاته‌سه‌ر به‌رده‌وامی 
نیوان سایکوسس و ژیانی ثه‌قلی سروشتی 
و هه‌روه‌ها جه‌خت ده کاته سەر سایکو سسه 
جیاوازه کان به‌لام هه‌ندیجار واباشتره وەك 
بونیادی جیاواز ته‌ماشای سایکسسه کان 
بکه‌ین. پیویسته ههردوو تیروانینه که 
لەزەینماندا بهێڵینەوه› ئەمە روون دەبێتەوە 
به‌تایبه‌تی کاتيك ته‌ماشای ئهو پرسیاره 
ده کهم که ده‌لیت: سایکوسس له کو بوه 
هاتووه؟ لەسروشت يان په‌روه‌رده له‌مزرك 
يان مۆرك وه رگرتنه‌وه؟ 

پەراویز 

"د. ماسيۆز ناوی نەخۆشێكە له نه خؤوشخانەی 
دەروونی بیسلم-ی ئەقڵى لەلەندەن› له‌سالی 
۰ د. جۆن هاسلام کتیییکی دەرکرد 


به‌ناوی "وێنەیەك له‌شیتی " که پشتی به‌ستبوو 


تویٔژینەوہ نوییه‌کان 


زانا ئەمریکییە کان رایانگه‌یاند بەھڑی ئەو 
دوزینه‌وه نوییه‌وه سەبارەت به‌ه وکاری 
تووشبوون ‏ به‌شیزوفرینییه ‏ تیگه‌یشتنمان 
بۆ هم نه‌خزشییه ده‌روونییه به‌شیوه‌یه کی 
ریشه‌یی گور‌انی به‌سه‌ردا دیت. 

سروشتی جینه کاندا بلاوکرای‌وه اماژه 
ده‌دات به‌ه کاری نوی بو تووشبوون 
به‌شیز وف بنیا» له راپزرته که‌دا هاتووه بازدانی 
تازه که له DNA‏ دا رووده‌دات هو کاره بۆ 
تووشبوونی به‌لایه‌نی که‌مه‌وه له‌نلوه‌ی ئەو 
که‌سانه‌دا که تووشی شیزقزفرینیا بوون 
له کاتیکدا که هیچ حالەتیکی تووشبوون 
به شیزفرینیا له‌خیزانی ئەو که‌سه‌دا تومار 
نه کر اوه. 

تویژینه‌وه‌کان بازدانییان لەچل جینی 
جیاوازدا لەو که‌سانه‌دا دوز به‌وه» هه‌روه‌ها 
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پیبان وایه هم دوزینه‌وه‌یه‌یان هۆكارى 
نه‌وه روون ده‌کانه‌وه بۆچى ریژه‌ی 
تووشبوون به‌شیزوفرینیا به گشتی له جهاندا 
ثه‌وه‌نده به‌رزه. 

تویژه‌ره‌وه‌کان بازدانییان لەچل جینی 
جیاوازدا لەو که‌سانه‌دا دوز به‌وه» هه‌روه‌ها 
پیبان وایه هم دوزینه‌وه‌یه‌یان هۆكارى 
نه‌وه روون ده‌کانه‌وه بۆچى ریژه‌ی 
تووشبوون بەشیزؤفرینیا به گشتی له جیهاندا 
ثه‌وه‌نده به‌رزه. 

جینه کان به‌کیکن لههکاره‌کان بان 
بەشیکن لهو ہوکارانەدی رو دهبینن 
لهتووشبوون بەشىزۆفرينياە له۱۰.ی 
ئەوانەدی تووشی شیزوفرینیا بوون» يه كيك 
له‌باوانیبان هه‌مان حاله‌ تی هه‌بووه» هه‌روه‌ها 
تویژه‌ران لەئێستادا ده‌لین جینه کان رولی 
گرنگ ده گیرن له‌تووشبوون به‌شیزو فرینییا 


بل ۆڵینەوە لەسەر حاله تی هو نه خو شانه‌ی 


لهو نەخۆشخانەيەدا بوون› ئەو نەخوشەی 
لەم کتیبه‌دا لیکولینەوەی لەسەر کرا پياويك 
بوو بەناوی ماسيۆز که به د. ماسيۆز ناسرا 
بوو کتێبەکە به شيك لەنووسین و مسۆدەکانى 


ئەم نەخۆشە لەخۆدەگرێت› ماسيۆز تووشی 
شیزؤفرینیا بوو بوو سالانیکی زور بی 
هیوای چاکبوونه‌وه لەو نه خو شخانه به دا 
مایه‌وه به‌لام لەبەرئەوەی توانایه کی سه‌یری 
قسه کردنی هه‌بوو توانی قەناعەت به‌لیژنه به ك 
له‌پزیشکان بکات که هو کەسیکی ژیرہ 
و یلو سته له نہ خۆشخانە برواته دەرەوە و 
بەشێك له کتتبه کەی هاسلام بۆ سه‌لماندنی 


شا پل 


سیتی 
که 


ماسيۆزە و بردنه‌وه‌ی له و مشتومره يه 
ایا پێويسته ماسيۆز لەنەخۆشخانە 


بمینیته‌وه يان برواته ده‌ره‌وه‌ی نه خوشخانه و 
وەك که‌سیکی سروشتی ژیانی اسایی خزی 


به‌سه ربه ریت. 
و: سوزان جه‌مال 


سه‌رچاوه: 


الخبال القوي» دانییل نیتل» تعریب: سامر 


عبدالمحسن› (مكتبة العبیکان» 


الاولٰیء 003). 


تەنانەت لهو کلسانەشدا که هی 
حالّه‌تیکی شیزوفرینیا لەبنەماله که‌یاندا 
نییه واته ئەو نه خزشییه‌یان له‌باوان‌وه بو 
نه‌ماوه ته‌وه. 

لەراستیدا شیزوفرینیا به‌شیوه‌یه کی گشتی 
نه خوشییه کی بنده‌نگه و ھەر لەسەد كەس 
كەسێك له‌ماوه‌ی ژیانیدا تووشی ده‌بیت. 


۸ ی مرۆف کزپیه کی ته‌واوی 
ری چت کانی. برای تید بازدفیشن 
کاتيك رووده‌دات که هیلکه و تۆو 
دروست دەبن. 

نیشانه سهرهکییهکانی ‏ شیزوفرینیا وهل: 
ورینه کردن» ئەستەمى لەبی ر کر ده‌وه‌دا؛ 
هه‌ستکردن به‌وه‌ی که جه‌سته‌ی له‌لایه‌ن 
کک دک کت کر 
وه‌همکردن ههروه‌ها له‌ده‌ستدانی 
اره‌زووی بو ثه‌و شتانه‌ی که پیشتر حه‌زی 
لێیان بووه و له‌ده‌ستدانی وزه و سوزی بو 
که‌سانی ده‌وروبه‌ری. 


بر رن 


الطبعة 


لد س دہ لد اد لد لد ت لد ت ید ت لد ت ت ت لد لد ت ت ت ت ت ت ت ت لد ت ت لد ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت لد لد ± ±±" 


تسیا 9 وولام نہ سہر سێكسرا 


وريه 


سیکسی په‌یوه‌ندییه کی 
فه‌یوه۵‌فلی گرنگ و هه‌ستیاره 
۱ له‌نیوان ژن و پیاودا 
په بوه‌ند یبه که چه‌نده تایبه تمه‌نده لەنیوانییانداء 
ثه‌وه‌نده فا کته‌ره کانی دهره‌وه کاری 
تیده كەن سه‌رباری فاکته‌ره تایبه تبیه کانی 
مرۆف خزی وەك که‌سیتی و بیروبڑچوون 
و سروشت و مزرکی خی دابونه‌ریت 
و کلتوری زال و کارپیکراویش رولی 
گه‌وره ده‌بینن لهدروستبوونی هم په‌یوه‌ندییه 
به‌شیوه‌یه کی دروست و به‌رده‌وامبوونی» 
لەم سه‌رده‌مه‌شدا به‌هوی پیشکه‌وتنی دنیاو 
به‌رفراوانبوونی سنووری پەیوەندییه کان 
و الوزبوونی چه‌مکه کان په‌یوه‌ندی 
به گشتی کاریگه‌ر بووه بهو گور‌انکارییانه 
و چیدی لەسنوریکی ساده و بچوو کدا 
قه‌تیس نه‌ماوه» لەم بابه‌ته‌دا كۆمه‌ڵێك 
پرسیار وروژینراوه سەبارەت به‌په‌یوه‌ندی 
سیکسی و ه‌و مه‌سه‌لانه‌ی کاری تنده که‌ن 
و په‌یوه‌ندی ھاوسەریتی و هۆكارى 
دروستبوونی خیانه‌تی هاوسه‌ریتی» ده‌شیت 
وەلامی پرسیاره كانت لیرەدا بدۆزیتەوە. 
- ایا راسته وننه‌ی پورنوگرافی ره‌وشتی 
هه‌رزه‌کاران تیکده‌دات؟ 
به‌بروای من وینه‌ی پورنگرافی ره‌وشتی 
مرۆقێك تیکنادات که له‌سه‌ر بناغه‌یه کی باش 
بینا کرابیت» به‌لام زیاتر اره‌زووی مرۆف 
تیکده‌دات. بنچینه‌ی وینه‌ی رووت وەك 
له‌زمانی رژژنامه‌وانی و ثه‌ده‌بیدا به کاردنت 
بو وشه‌ی پورنوگرافی ۳۵۲۵۵۵۲۵0 
ی گریکی واته ریکلامکردن بو فرژشتنی 


حه سته دہ گه‌رنته وه لەبەرئەوە که هو وئنانه 
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ده‌بینین وه‌ك ثه وه وایه ریکلامنك بات 
له که‌سانی له‌شفر و شه‌وه. 
که‌واته وینه‌ی پژرن و گرافی مه‌به‌سته که‌ی 


لەبناغەدا و تا ستاش دروستکردنی 
وروژاندنیکه به‌مه‌به‌ستی کرینی شتيك؛ 


وەك کرینی گوفاريك. جه‌سته‌یه کی 
نمایشکراو» شمه کێك... 
وروژاندن په‌یوه‌ست بکریت بهشتێکهوه» 
ساده‌ترین شت تەنيا جه‌سته‌یه لیره‌دا 
کیشه که سه‌رهه‌لده‌دات؛ چونکه سیکس 
تەنیا جه‌سته نییه و سیکس جه‌سته‌یه کی 
نمایشکراو ناگه‌یه‌نیت. بەتایبەتی لای ثیمه‌ی 
خورههلاتی و موسولمانان. چونکه جه‌سته 
لای ئێمه پیروزی خوی هه‌یه و سیکس 
پیروزی و حورمه‌تی خزی ههیه. لیره‌وه 
بارزرگانی هه‌رزان به‌جه‌سته‌وه لهریی دانانی 
جه‌سته به‌پووتی و به‌مه‌به‌ستی نمایشکردنی» 
ئەو به‌ها باشانه تنکده‌دات که ده‌مانه‌ویت 
لەئەقڵى مندال و هه‌رزه کاردا بیچینین. 
دەگەڕێینەوە هه‌مان ئەو خاله‌ی که باسمان 
کرد سەبارەت به‌په‌روه‌رده» جه‌خت لهوه 
ده کهم که منداڵ و ھەرزەكار ئەگەر 
به‌شیوه‌یه کی باش ده‌رباره‌ی جەستە› 
سیکس. ایین قسه‌یان له گه‌لدا کراء ئه‌وا 
وبنەدی پورتوگرافی ناتوانیت ره‌وشتیبان 
تیکبدات وینەی پورنگرافی میکروب 
يان قایروسیکی اساییه لههه‌وادا هه‌یە› 
خوپاراستن لەم میکروبه پشت ده‌به‌ستیت 
بەبەدرگری هو كەسە به‌رامبه‌ری» ئەگەر 
به‌رگری هه‌بیت و جه‌سته‌ی پاریزراو بیت 
ثەوا به‌رهه‌لستی تووشبوون ده کات بەلام 
ئەگەر به‌رگری لاواز بێت ئموا لەگەل 
یه که‌مین پژمیندا تووش ده‌بیت. 


هه‌ندتك خال هه‌یه سەبارەت به‌وننه‌ی 
پورن گرافی پێم باشه روونی بکه‌مه‌وه: 

- وینه‌ی پژرنو گرافی لهعه‌موو شويتيك 
هه‌یه» ناکریت چاوی مندال و هه‌رزه کار 
دابخرێت و نه ببینن» ته‌وه‌ی له‌شه‌سته کاندا 
بەوێنەی پۆرنۆگرافى دادەنرا› لەئێستادا 
به‌رگی ئەو گۆفقارانەیە که تایبه‌تن 
به‌بابه ته کانی خیزان و ژنان. 

- به‌هزی وینه‌ی پۆرنۆ گرافییه‌وه هه‌موو 
شمه كێك ده‌فرژشریت» تەنانەت ثه گەر 
خاوه‌ن شمه که که که‌ستکی کلاسیکی 
داپوشراویش بێت له‌وانه به به اسانی نەتوانیت 
شمه که که‌ی سه‌رف بکات ئەگەر وئنه‌ی 


ران یان سنگی ژنیکی له گه‌لدا نەبیت. 

- چه‌مکی جیاواز ده‌رباره‌ی وینه‌ی رووت 
يان پورنو گرافی په‌یدابووه. چونکه وشه‌ی 
"رووت " بو وه‌سفکردنی ثه‌و وینانه چه‌مکنکه 
لەئیستادا ون بووه» ئێستا چه‌مکیکی نوی 
ہەیہ بو رووتبوونه‌وه و به‌هونه‌ر وه‌سف 
ده کرێت» زۆر كەس ده‌شت له گه‌ل هم 
چه‌مکه نوێيەدا دەرۆن لەترسى ئەوەی 
بەناشارستانی يان كەم رؤشنبیری تۆمەتبار 
بکرین» بویه ویتەی ڕووت وەك هونه‌ر يان 
بەشێك له کاروانی شارستانی داده‌نین. 

- لەئێستادا زوربه‌ی هونه‌رمه‌ند و خاوه‌ن 
داهینانه ثه‌ده‌بییه کان خویان لهتهله زگه بان 
باریکی ثه‌سته‌مییدا ده‌بیننه‌وه به‌هره کانیان به‌بی 
نمایشکردنی جه‌سته‌یان به خشن» بیگومان 
تویژیکی بەرفراوانیش ہەیہ لەکەسانی 
به‌ده‌ربه‌ست» به‌لام زۆرێك له‌هونه‌رمه‌ند 
و ه‌دیبانیش هه‌یه که ته‌سلیمی شه‌پوله که 
بوون تا زیاتر بژین؛ ئەگەر نا مانای چییه 
گورانیبپژیکی ده‌نگ خوش گورانی بلیت 
و مه‌مکه کانی لےدەرەوہ بن و جله کانی 
نیمچه‌رووت بن؟ 

سەبارەت به کاریکه‌ری وئته‌ی پژرنو گرافی 
له‌سه‌ر مندال و ھەرزەكار› پێموایه 
کاریگه‌رییه که‌ی له‌دروستکردنی شوکیکی 
کاتبدا کورت ده‌یئته وه بەتایبەتی ئەگەر 


ئەگەر بەشێوەیەكى 
باش ددرباره‌ی حەستە› 
سێكس. ایین قسه‌یان 
له که لدا گرا نه‌وا وتِنەی 
پۆرنۆگرافى ناتوانلت 
ره‌وشتییان تیکبدات» 
وێنەی پورنو گرافی 
میکروب يان قایروسیکی 
تاساییه له‌هه‌وادا هه‌یه. 
خۆپاراستن لەم میکروّبه 


0 - ۰ ددبه ۰ 


بەبەرگری ئەو كەسە 
بەرامبەرى 


نائاسایی» نهم جوره وئنانه له گۆفارە 
سشێكسىنه زر است نزمه کاندا ده‌بینرنت. 
به‌لام کاریگه‌ری ئەم وینانه بەزۆرى 
جۆرێك له‌وروژاندن دروست ده کات 
ئەمەش چاوەروانکراوہ بەتایبەتی لای 
هه‌رزه کار ئەویش به‌هنزی پیگەیشتنی ڕژێنه 
سیکسییەکان و ئامادەباشى بق وروژاندنی 
خێرا به‌هوی ه‌و کارتیکه‌رانه‌وه. له‌وانه یه 
ترس و ناارامی باوان يان به خی و که‌ران 
لهوه‌دا بات ئەگەر مندال بان هه‌رزه کار 
وروژاندنی سیکسی پەيوەست کرد 
به‌وین‌ی پورنژگرافیه‌وه و ده‌شیت لەم 
بارەدا تووشی حالەتی تالووده‌بوون لەسەر 
وروژاندن به‌هزی وینه‌ی پرۆنۆ گرافی ببێت 
زیاتر لەوەی که توانای کارلیکی سیکسی 
دروستی هه‌بیت واته بەشیوہ سروشتییه که 
لەرووی سیکسییه‌وه بوروژیت. هم حاله‌ته 
روودانی دەگمەنە› به لام رووده‌دات. 

ئەم وینانه روانگه‌یه کی دونی يان به کم 
ته‌ماشاکردن به‌رامبه‌ر ژن لای مندال و 
هه‌رزه کار دروست ده کات و ژن تەنيا 
به‌امرازی تیرکردنی سیکس داده‌نیت» 
به گشتی له‌رووی زانستییه‌وه هیچ اماريك 
نیبه ئەوہ بسه‌لمینیت که وینه‌ی رووت يان 
پورن و گرافی ره‌وشتی هه‌رزه کار تیکبدات؛ 
بەلام لەرووی لوژیکییه‌وه پیموایه اره‌زوو 
تیکده‌دات و دهبیته هی ته‌شویشکردنی 


{< 


: 


ئەم بیر که‌یه وه‌ك 
زوربه‌ی بیرق که کانی 
دیکەمان ‏ بناغه‌یه کی 
هه‌یه. تيۆرێك ههیه 
به‌ناوی تيۆرى جه‌سته 
که برتك لەراستی 
تیادایه. ئےەم تیره 


پییوایه جه‌سته‌مان 


بەگشتی و هه‌نديك به‌ش تیایدا لەيەك 
ده‌چلت» بۆ نموونه ئەو که‌سه‌ی که چوار 
په‌لی ئەستور بێت وا گریمانه ده کرټت که 
ززربه‌ی به‌شه کانی دیکه‌ی جه‌سته‌ی وا 
ه‌ستور بن» به تأیبه تی لووت› بەپتى هم 
تيۆرە شیّوەی لووت ح وکم ده کات لەسەر 
شیوه‌ی چووك ھەر له‌سه‌رده‌مه کانی زووه‌وه 
هم يۆ چوونه هەبووە› فیچ سه‌لماندنیکی 
زانستی بو هم مه‌سهله‌یه نیبه و بریاردانیکی 
یه كلاييكەرەوەش له‌سه‌ری نه‌دراوه» به‌هنزی 
گه‌وره‌یی زؤربەی توخمی فه‌ریقی هم 
تیؤرہ ھاتۆتە ثاراوه. 

هه‌روه‌ها جۆرێك لەدہمارگیریش 
هم بیرؤکەیەوہ ههیه. ده‌بینین لەزؤربەی 
کزمه‌لگه کاندا به‌جوريك له که‌سانی ڕەش 
پیست ده‌روانریت و وه‌ك که‌سانی سهره‌تایی 


مشت 


يان به‌ربه‌ری ته‌ماشا دەكرێن ھەرچەندە ئەم 
نه‌وه‌یه‌ی ئێستایان شارستانیشن» که‌سانی 


سه‌ره‌تاییش زیاثر تە ركیز ده که‌نه‌سه‌ر 
تیربوونه سهره کییه کانی خواردن و 


سیکسکردن» لیرەوہ تەر کی زکردنہ سەر 
هم رژله‌یان ئەو بير زکه‌یه‌ی دروستکردووه 
که هم به‌شه له جه‌سته یاندا ته‌ستوور و 
گه‌وره‌یه لەبەرئەوەی زیاتر به کارده‌هیتریت 
و زیاتر تیر ده کریت» سهرباری ئەوەی 
ئو تیروانین‌ش ههیه که ده‌ما رگیرانه‌تره و 
پیوایه ئەفەریقییه کان ئاژەڵن› لەبەرئەوەدی 
ززربه‌ی ئاژەڵەکانیش نیره کانییان چو وکی 
گەورەیان هه‌به» بویه پٹیانوایه پیاوی رەش 
پیستیش ئەندامەکەی گەورەیە. 
لەبەرامبەردا بير رکه‌یه کی 
۸ دیکه هه‌به که 
له کومه‌لگه‌ی ه‌وروپی 
و ه‌مه‌ریکیدا باو بوو» 
یس هویش نه‌وه‌یه 


پیاوی تەش 


په ککەوتنی سیکسی هه‌به. واته هه‌ندامی 
سیکسی زور لاوازه» باشه ئەم خورافاتانه 
له کویوه سهریانهه‌لداوه؟ هم خورافاتانه 
پیاوی سپی پێست لهسه‌رده‌می کبلابه تییه وه 
بلاوی کردوته‌وه. ئەویش لهبه‌ره‌وه‌ی 
ترسی هه‌بووه ژنی سپی پێست حەز 
لەپیاوی ڕەش پێست بکات. لەبەرئەوہ ئەم 
خورافاتانەی بالاو کردوته‌وه وەك حالەتیکی 
به رگریکردن له‌خزی و فيليك بو مانه‌وه‌یی 
و پاراستتی خۆی وەك پیاویکی سپی پیست. 
لەم تیوره‌دا که باس لهپه ککه‌وتنی سیکسی 
پیاوی رەش پێست ده‌کات جۆرێك 
لەراستی تیادایه چونکه سپی پیسته کان 
لهو سه‌رده‌مانه‌دا كۆيلە ڕەش پیسته کانییان 
ده‌خه‌ساند تا اره‌زووی سیکسییان نەمینیت و 
ژنه سپی پیسته کانیان پارتزراو بن» هه‌روه‌ها 
بزنه‌وه‌ی پیاوی ڕەش پیست له‌رووی 
سیکسیی و ده‌روونییه‌وه لاواز بکەن تا 
ته‌نیا تە ركیز بکاته‌سه‌ر کاری جه‌سته‌یی که 
به‌زور پییان ده کرد. 

- نایا راسته پیاوی ڕەش پیست وزه‌یه‌کی 
سیکسی زیاتر له‌پیاوی سپی پیستی 
هه‌یه؟ 

تا یستا هیچ لیکولینەوەیە کی زانستی نییه 
بیسه‌لمینیت که کومەلگەیەك يان توخمیکی 
مرویی چالاکی سیکسی زیاتر بیت 
له كۆمەڵگەيەك يان توخمیکی مرویی دیکه 
لیکؤلینەوہ کانی لهتیستادا ھەن دەڵێن سیکس 
لەنێو چینه هه‌ژاره کاندا زیاتره واته که‌سانی 
هه‌ژار له‌رووی سیکسییه‌وه چالاکترن 
به‌به‌راورد له گه‌ل که‌سانی ده‌وله‌مه‌ند» 
هۆ کاره كەشى لەوانەیہ بۆئەوە بگەڕێتەوە که 
ثەوان میشکییان حه‌واوه‌تره. کاتییان زیاتره و 
تە ركیز ده‌خه‌نه‌سه‌ر چیژوه رگرتن لەسیکس 
به‌هزی بیبه‌شبوونیان‌وه له‌چیژه کانی دیکه 
زۆر هوکاری دیکه‌ش به‌لام سەبارەت 
گی پیست هیچ سهلمیندراویکی 
زانستی لەثارادا نیبه. 

لێرەدا هەقیقەتیکی دیکه ههه بناغه که‌ی 
نه‌وه‌یه که خورئاوا لهوانه‌ه 
لای ئیمه‌ی خورهه‌لاتیش 
هه‌روا بیت نه‌وه‌یه که ڕەش 
پیسته کان توخمیکی مرویی 
سەرەتایین و سه‌رقالی غه‌ریزه 
سه‌ره کییه کانیبان وهك خواردن 


و سیکس. 


به رەز 


له کاتیکدا ئثیمه‌ی شارستانی سەرقاڵى 
مەسەلەى بالاترین وه‌ك مه‌سه‌له فیکریبه کان 
هه‌روه‌ها وەك بوونه‌و‌ری شەرانگیز لێیان 
ده‌روانین؛ ئەم بیرق که ده‌مارگیرانه وامان 
لیدەکەن پیمان وابیت که رەش پیست 
له‌سپی پیست شه‌هوانیتر و غه‌ریزیتره. 

بەلام ئەو تیروانینه‌ی که پییوایه ڕەش پیست 
ئەندامى نیرین‌ی لهسپی پێست دریژتره» 
ئەمە تیوریکه ههله و نادروستی زور لەخۆ 
دە گر فتاه ته‌نیا ثه‌وه‌نده به‌سه که اماره 
وه‌رگیراوه کان ئاماژەدەدەن به‌وه‌ی خاوه‌نی 
دریژترین ه‌ندامی نیرینه پیاویکی سپی 
بەلام به‌شيك لەم تیزره بؤئەوہ دەگەڕێتەوە 
که پیاوی ڕەش پێست چالاکتره و هو 
کەسەش که چالا که و میشکیکی ساویلکه‌ی 
هه‌به خاوه‌نی ئەندامیکی گه‌وره‌به هه‌روه‌ها 
تیؤری بوونی گونجان و ریککه‌وتن لەنیو 
ثه‌ندامه کاندا هه‌یه. له‌به‌رنه‌وه‌ی ڕەش 
پیست بەرەچەڵەك ئەفەریقیین بویه به‌زوری 
جه‌سته‌یان گه‌وره‌یه و لووتیان گەورەیہ 
و للویبان ه‌ستووره» بویه بروا وایه که 
ه‌ندامه که‌شیان گه‌وره و ه‌ستوور بیت. به‌لام 
به‌زوری ه‌مه راست نییه و ئەو يۆرەش که 
دەڵێت لووتی پیاو له‌نه‌ندامه که‌ی ده‌چیت 
هویش ھەر راست نییه. به لام سەبارەت 
به‌قه‌باره‌ی جه‌سته‌ی مرۆف به‌گشتی و 
ثه‌ندامه که‌ی» جزريك راستی تیادایه که 
ثه‌ویش ثه‌وه‌نده به‌هیند وه‌رنا گیریت و ببێت 
به یلوانه ئەگەر پياويك له‌جه‌سته‌دا گه‌وره و 
که‌ته‌بوو ثیدی ئەندامە كەشى گه‌وره شت. 
- نایا راسته چه‌مکه‌کانی پشکه‌وتن و 
ئازادى پارمه‌تیده‌ر بووه له‌بلآوبوونه‌وه‌ی 
خیانه‌تی هاوسه‌ریتی؟ 

هه‌موو شتيك لایه‌نی پوزه‌تیف و نیگه‌تیفی 
هه‌به» ازادی ژن و ثازادی پیاویش بیگومان 
هه‌نديك ماکی لاوه‌کی هه‌یە› بەلام ایا 
ه‌مه خه‌تای ازادیبه که‌به و ده‌یلت لومه‌ی 
نازادی بکریت بان لومه‌ی ئه‌و كەسە 
که به‌خراپی ئه‌و ازادییه به کارده‌هینیت؟ 
به‌رای من خراپ به کارهینانی نازادی 
ھۆكارە› بو نموونه حه‌به کانی ریگرتن 
لهدو وگیانی» له‌باربردنی پلویست» ازادی 
کار کردن» ازادی شفتری» ازادی چوونه 
ده‌ره‌وه و گه‌شتکردن» هه‌موو ئەم فا کته‌رانه 
به‌رهه‌می پازادین و به‌تومه‌تبار داده‌نرتن» 
چونکه خیانه‌تی هاوسه‌ریتی لای ژن و 
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پیاو اسان ده کهن, بەلام له‌راستیدا هم 
چه‌مکانه پیویسته امراز و چه‌مك بن بو 
بالابوونی مرۆف له‌رووی ثه‌قلی و ده‌روونی 
و ڕۆشنبيرييەوە› نەك وەك هۆكارى پاڵپێوەر 
دابنرێن بو نواندنی ره‌وشتی نادروست وەك 
غه‌در و خیانه‌ت. 

- ھؤکاری خیانه‌تی هاوسه‌رنتی چییه؟ 
هه‌ند ينك تهرکیز ده که‌نه‌سهر پالنه‌ری 
سیکسی وەك يه کيك له‌ه کاره کانی خیانه تی 
هاوسه‌ریتی. له‌وانه‌یه له‌ه کاره کاندا ه زکاری 
سیکسی هەبێت› لهوانه‌یه به‌هزی که‌می 
سیکسه‌وه بێت يان تیرنه‌بوونی سیکسییه‌وه 
بێت› به‌لام سیکس هۆكارێك نییه بو خیانەدت 
به‌لانی که‌مه‌وه له کومه‌لگه محافز کاره کاندا؛ 
هەروەھا گه‌ران به‌شوین تیربوونیکی دیکه‌دا 
تەنانەت ثه گه‌ر هو کاریش بیت بو خیانه‌ت» 
دەشێت تەنیا به خه‌یال به‌بی کرداری خيانەت 
قەرەبوو بکریته‌وه. 

لەھەقيقەتدا هوکاری یه کهم نه‌بوونی 
تیربوونه له‌ته‌واوی سیسته‌می هاوسه‌ریتیدا 
بیگومان له‌وانه یه هه‌ندنك درك به خراپی 
کاره که‌یان بكەن› بهلام خوشه‌ویستی بکه‌ن 
بەپاساو› يان بلیین قەزاوقەدەر بووه و ه‌وه‌ی 
روویدا؛ روویدا ثه‌مانه ته‌نیا پاساون بوئه‌وه‌ی 
شه‌رعییه تیکی دیاریکراو به‌و ههله‌به بده‌ن. 
لەخۆرئاوا خیانەدت ھەر خیانه‌ته ئەگەر 
لا به‌نه که‌ی دیکه بیٹاگا بوو» ئه‌وان پٹیان 
وایه هاوسه‌ریتی به‌ستنی گریبه‌ستیکه 
لەبەرئەوہ ئەگەر دوو ریکه‌وتن له‌سه‌ر بوونی 
په‌یوه‌ندی دیکه لهده‌ره‌وه‌ی هاوسه‌ریتی 
ه‌وا له‌وانه یه خیانه‌ت به‌بی ترس رووبدات» 
ئەمەش یه کیکه له‌وینه کانی دار‌مانی پوحی 
و به‌های په‌یوه‌ندی دووانی. 

خیانەت ره‌فتاریکی نائەخلاقى» نا شارستانییه 
و ره‌نگدانه‌وه‌ی دارمانی به‌ها کانه» خیانەت 
له‌وانه‌یه ثاره‌زووی مرۆف بیت بو شکاندنی 
بیزاری و وه‌رسی و خۆ نه‌ره‌نجاندن بیت 
بو نویکردنه‌وه‌ی ژیانی هاوسه‌ریتی؛ 
ده‌شیت خیانەت رووبدات وهك یه کیك 
له کاردانه‌وه کانی ته‌مه‌ن» يان ئەوەی پنی 
دەوترێت "ھەرزەكارى تەمەن" ئەمەش 


ساتی ترسه لەبەرەوپێشچوونى تەمەن 
و حاله تی گەرانەوەیە بۆ هه‌رزه کاری» 
سە رکیشییه له‌ته‌مه‌نیکدا مروف ده‌زانیت 


رووه و پاییز هه‌نگاو ده‌نلت. 
خیانهت له‌وانه‌یه تەنیا بەدھڑی ئارەزووی زانین 


و تاقیکردنه‌وه ڕووبدات› اره‌زو و کردنی 
شکاندنی به‌هاکان اره‌زو وکردنی ئەوەی 
دەبیت سیکس له گه‌ل که‌سیکی جیاوازدا 
چۆن بیت. له‌وانه‌یه حاله‌تی گه‌ران بیت 
به‌شوین دوستد نموونه‌ییدا به‌هوی 
قه‌ناعهعت ه‌هینان به‌و هاوبه‌شی ژیانه‌ی 
که ههیه» يان به‌هزی لاوازی په‌بوه‌ندی 
هاوسه‌ریتی و سیکسی لەگەل هاوبه‌شی 
ژیان به‌هوی هه‌ستکردن بەنەبوونی متمانه 
بەخؤکردن و هەولدان بو خیانه‌تکردن 
بوئه‌وه‌ی هو متمانه‌یه به‌خو به‌ده‌ست 
- نایا راسته پهیوه‌ندییه‌کی دیکه 
لےدەرەوەی په‌یوه‌ندی هاوسه‌ریتی 
به‌خته‌وه‌ری و حەوانەوەیەك دروست 
ده‌کات کے ره‌نگکدان »وهی لەسەر 
په‌یوه‌ندی هاوسه‌رنتی ده‌بیت؟ 

همه خۆ هه خه له تاندنیکی ده‌روونی و 
خزبه‌ههله‌دا بردن و پاساو هینانه‌وه‌یه 
بۆ کاریکی نائه‌خلاقی و نادروست. 
خیانه‌تکردن فشارێکی ده‌روونی و ده‌ماری 
زیاده‌یه بو سەر ئەقڵ› یدی پاساوه که‌ی 
هه ر چیبه ك بیت» هه‌روه‌ها ئەم ناولتنانه که 
هه‌ولده‌ده‌ین ئەم کاره‌ی پی باشتر بکه‌ین و 
پێی نه‌رمتر بکه‌ین خزیان به‌لگه‌ن بؤئەوەی 
که تەنانەت ناوه که‌شی واقه "غبانهت" 
دەبێتە هۆی دروستکردنی گرژی و نائارامى 
بو که‌سی بکه‌ر. 

ئەو که‌سه‌ی کاری خیانەت ده کات لەرووی 
ده‌روونییهوه هبلاکه» هه‌ست ده‌ کات 
غه‌دری کردووه له‌ناخیدا هه‌ست به گوناه 
ده کات» هه‌ستکردن به گوناه وەك مورانه 


له‌ناوه‌وه ده یخوات» له‌به ر ه‌وه له وانه به 
هه‌نديك سازش لەگەل هاوبه‌شه که‌ی 
خۆيدا یکات؛ دەشێت هم سازشه ژیانی 


هو هاوبه‌شه‌ی که خیانه‌تی ليده کریت 
اسانتر بکات؛ لیره‌وه له‌وانه‌یه به‌شیوه‌یه کی 
نەستى چاوپوشی لییکریت ئەگەر ه‌ویش 
پەیوەندی دیکه‌ی ههەبێت› هه‌نديك که‌سی 
دیکه به‌پیچه‌وانوه ره‌فتار ده کهن» بهو 
مانایه‌ی له‌به‌ره‌وه‌ی خزی خیانه‌ت ده کات 
گومان له‌هاوبه‌شه که‌ی خویشی ده کات که 
خیانەتی لیبکات ئەمەش لهو سزنگه‌یه‌وه که 
?"7 فور ب 
يان "هه‌موو كەس لە خوؤیەوہ ده‌بینیت . 

که‌سی خائین بەھڑی دلەراوکیی اشکرا 
پوونییه‌وه لەململانییه کی ده‌روونی ناخى 


خۆيدا دەژى› لهوانه‌یه تووشی هه‌نديك 
نه خوشی سایکوسوماتی واته ده‌روون 
جه‌سته‌یی ببلت» وەك: سهربه‌شه. برینی 
گه‌ده» خه‌وزران. 

هو که‌سه‌ی له‌رووی سیکسییه‌وه خيانەت 
ده کات له‌رووی جه‌سته‌ییه‌وه شەکەت و 
ماندووه» چونکه پیویسته دووان تیربکات 
و هه‌ولی جدی بدات بۆ ده‌رخستنی 
خزشه‌ویستی بۆ دووان و لهوانه‌شه له‌رووی 
مادییه‌وه ماندوو بیت. 

که‌سی خائین لهو دله‌راو کنیه‌دا ده‌ژی 
که اشکرا نه‌یلت. بویه ده‌شیت لهلایه‌ن 
هه‌ردوو کیانه‌وه واته هاوبه‌شه که‌ی خزیی 
و دژسته که‌شی ئيبتزاز بکریت» که‌سی 
خائین لەوپەری توانه‌وه‌یدا لهو په‌یوه‌ندییه‌ی 
دەرەوەی هاوسه‌ریتی له‌ناخیدا شتيك هه‌یه 
پنی ده‌لیت: هو که‌سه‌ی خیانه‌تی له گهلدا 
ده که‌یت ریزت لیناگریت" 


- خالی هینان و بردن چییه له‌یاری 
خیانه‌تدا؟ 

زور یاری هدیه که که‌سيك ده‌توانیت 
بیانکات کاتيك ده‌یه‌ویت که‌سيك ہو 
کارتکی ههله را بکێشێت› چونکه شەیتان 
هيلاك نابێت› بەلام خالی پیداویستی خالی 
سەرەكىيە› ھەر که‌ستك ژن بات بان پیاو 
كاتێنك ده‌به‌ونت که سیکے دیکه تەفرہ 
بدات له‌خالی پیویستی ئەو كەسە و خالی 
لاوازی ئەو كەسە ده کز لنتهوه پاشان 
توانای خوی له‌دابینکردنی ئەو تیربوونه 
بان ه‌و پلوستییه بو ه‌و كەسە ده‌خاته‌روو 
به‌شیوه‌به کی زيادەرۆيانە» لەبەرئەوہ لەیاری 
خیانەتداء ده‌بینین ژن ناره‌زووی خوی بو 
سێکس زیاتر لهوه‌ی له‌هه‌قبقه‌تدا هه‌به بو 
پیاو ده‌خاته روو تا هو پیاوه بۆ خیانەت 
ته‌فره بدات» پیاویش مه‌یلی بو خوشه‌ویستی 
و سۆز و رومانسییهت زیاتر لەوەی له‌واقیعدا 
ہہ یہ بۆ هو ژنه ده‌خاته‌روو که ده به‌و کت 


هه‌موو سك لابه‌ نی پوزه تیف و نبکه تیگی هە یه 


نازادی ژن و ئازادى پیاویش بیگومان هه‌نديك ماکی 
لاوه‌کی ههیه به‌لام ایا نه‌مه خه‌تای نازادییه که‌یه و 


¥ 


دەس 


بێت لۆمه‌ی ئازادى بكرێت يان لۆمهی ئەو كەسە که 
به‌خراپی ئه‌و تازادییه بەكاردەهێنێت؟ 


- نایا راسته قسه‌ی خوشه‌ویستی و 
سیکس به‌راستی چیژی زیاتره له‌گه‌ل 
مروفیکی دیکه غه‌یری هاوبه‌شی ژیانت؟ 
ئەمەش بەكێكە لەخۆ به‌هه له دابردن و 
پاساوه کانی دیکه» نه‌وه‌ی رووده‌دات 
چیژیکی وه‌همییه» به‌لام ئەوەی به‌راستی 
هه‌ست پنده کریت پەشۆكان و دلەرا و کنیه 
که هه‌نديك که‌سی خائین واده‌زانیت 
چیژه» تەنیا گرژبوونیکی ده‌ماریی و 
دله‌راو کییه هه‌روه‌ها مرۆف ئەو وه‌همه‌ی 
بو خوی دروست کردووه که هه‌موو 
"قه ده غه کر او ك خواستراوه" بژبه هه‌ولی 
هم قه‌ده‌غه کر اوه ده‌دات. 

له که‌ل ترسدا په‌ش کان دروست ده‌یلت. 
ئەم په‌شوکانه گرژبوونیکی ماسوولکه‌یی» 
ده‌مارییه و به‌رزبوونه‌وه‌ی ثه‌درینالینه 
هه‌موو ئەم وه‌همانه مرۆف به چێژى داناوه» 
که له‌راستیدا ته‌نیا نیشانه‌ی جه‌سته‌یین لهو 
نیشانانه دەچیت که که‌سيك له‌ناژه‌لیکی 
درنده دەترسێت› بان لەشوینیکی تاريك. 


ته‌فره‌ی بدات بو کاری خیان‌ت. 

- نایا خیانه‌تی هاوسه‌ریتی ره‌فتاریکی 
باوه؟ 

له گفتوگوی گشتی نيوان خه‌لك و 
نیوان چاره‌سهرکاره ده‌روونییه کان و 
لەنیوان هو که‌سانه‌دا که بايەخ ده‌ده‌ن 
به کاروباری کومەلایەتی؛ جه‌ختكردنيك 
هه‌یه له‌سه‌رثه‌وه‌ی خیانەدت مه‌سه‌له‌به که 
بوونی ههیه و به‌به‌راورد لەگەل رابردوودا 
له‌زیادبووندایه. بەلام له‌رووی اماره‌وه هیچ 
پیوانه کردنیکی زماره‌یی راسته‌قینه نییه 
لەھەموو کزمه‌لگه کاندا ئەویش به‌هوی 
داننان به‌مه‌سه له يە کی لەو 
شیوهبه‌دا به لام بەپێى اماره ثه‌وروپییه کان 


هەستیاربی 


سی لەسەر چواری هاوسه‌ران له‌سه‌روو 
تەمەنى ٤‏ سالییه‌وه به خیانه تیکه وه واته 
پھ بوه‌ند ببه ك لهده‌ره‌وه‌ی هاوسه‌رتتی 
تێوەگلاون ئەگەر مه‌سه‌له که 


تەنانەت 


نەشگەشتبێته استی سیکسکردنی تەواو۔ 

- ته‌نیا پەیوەندییەکی سیکسی سەر 
پنیه. به‌لام ناتوانم به‌رهه‌لستی دووباره 
بوون»وه‌ی روودانی بکهم. من خۆم 
به‌خائین نازانم, ایا من راستم؟ 

بی هیچ هەڵەیەك› ھەر به‌بوه‌ندییه کی 
سیکسی لهدهرهوه‌ی هاوسه‌ریتی ده‌چیته 
خانه‌ی خیانه‌ته‌وه. پپویسته پیاو خڑی 
هەڵنەخەڵەتێنێت و بلیت مه‌سه‌له که تهنا 
سیکسه چونکه هم تەنیا سیکسه مه‌ترسی 
زژری هه‌یه بو سەر ژیانی تو: بو نموونه 
مه‌سه‌له‌ی نه خو شبیه ستکسیه کان له کاتیکدا 
ئێمه له‌سه‌رده‌می ه‌یدزدا ده‌ژین. کهواته 
مه‌سه‌له که باری نیبه» هه‌روه‌ها چی ده که یت 
ئەگەر ژنه كەت پێى زانی» ھەر ده‌شزانیت 
دره‌نگ بیت يان زوی ایا ژیانی خیزانیت 
ده‌خه‌یته مه‌ترسییه‌وه ته‌نیا له‌پیناوی ه‌وه‌ی 
ناوت ناوه "ته‌نیا سیکس " 

پیموایه پپویسته تهرکیز ‏ بکه‌یته‌سه‌ر 
دوو مه‌سه‌له. یه که‌میان: لیکزلینه‌وه لهو 
که‌مو کورییه‌ی لهپه‌یوه‌ندی خۆتدا هه‌یه 
لەگەل ژنەكەت و پات پلوه ده‌نیت ہو 
ئەو رەفتارە» بەلى»› پرسیار لەخۆت بکه 
پرسیاریکی گرنگ: ایا چیم دەست 
ده که‌ویت له‌په یوه‌ندییه کی دیکه لهده‌ره‌وه‌ی 
په‌بوه‌ندی هاوسه‌ریتی و لهپه‌بوه‌ندیمدا 
له گه‌ل ژنه کم ده‌ستم ناکه‌ونت. خوزگه 
لیدوانت لەسەر پینداویستیه تایبه‌تییه کانت 
ئەگەر ههته لهگهل ژنەکەتداء ده کرد 
خر زگه ئەگەر پیویستی کرد داوای 
امو ژگاریت له که‌سیکی پسپور ده کرد 
مه‌سه‌له‌یه کی دیکه ماوه. زوربه‌ی په‌یوه‌ندییه 
سیا کور سی 
کیشەیەکی ده‌روونی دەگەرێنەوە لەو 
کەسەدا که خیانەت ده کات لەبەرئەوہ 
کاتيك بير دەکەیتەوە يان په‌نا بو پسپۆڕێكى 
ده‌روونی دەبەیت به‌یارمه‌تی ئەو دهرژیته 
ناو ناخی خژته‌وه و به‌شوین ئەو هزکاره 
ده‌روونببانه‌دا ده گه‌ریی که پالت پێوه دەنیت 
بو ئەو په‌یوه‌ندییه زیاده‌به» بروام پیبکه 
هه‌موو پیاویکی خائین که خیانه‌تکردن 
دووباره ده کاته‌وم ھ کاری پاڵپێوەنەر ھەن 
بۆ ئەم ره‌فتاره‌ی. 

سه‌رچاوه: 

د. فوزية الداریعء ملیون سوال في الجنس؛ 
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چەند سالك لەمەبەر باسى 
تافی نائومیدی يان تەمەنی 
نائومندی بکرایه ه‌وا به کسه‌ر 
بیرمان لهژن و ئەو گورانکارییه جەستەییانہ 
ده کرده‌وه که دوای تهمه‌نی چل سالی 


رووده‌ده‌ن. 


ئەگەر 


بیرمان بو وه دەچوو که سوری مانگانه 
ناريك بووه (دره‌نگک يان زوو زوو دێت 
يان ھەر به‌ته‌واوی وه‌ستاوه). 

هم قوناغه‌ی تەمەن له‌ژندا به‌نائومیدی 
هه‌ژمار ده کریت» چیدی ئه گه‌ری مندالبوون 
له‌تارادا نامێنێت› ئەمہ له‌خوزیدا کاریکی 
سروشتی ده‌بوو ئه گه‌ر ژنان تووشی کیشه‌ی 
دیکه لەم قۆناغەدا نەبوونایہ چونکه هه‌موو 
زینده‌وه‌ريك روژيك له‌روژان له‌زاوزی 
ده که‌و نت! 

زەنگە کیشەی یه كەم له‌هنلکه‌دانه‌وه بلته 
ئاراوە› پێدەچێت هورمونه کانی یسترؤجین و 
پرۆجسترۆن كەم ببنه‌وه و بەرەو نه‌مان بڕۆن› 
په ککه‌وتتی هیلکه‌دان ده‌رهاويشته‌یه کی 
نه خوازراوی ده‌سلت» ژن ناثارام ده کات» 
ورای گورانکارییه کانی ناوەو چەندین 
هێمای زەق لهده‌ره‌وه به‌دی دەکرێت› 
زوك سووربوونه‌وه‌ی دهم و چاوو گه‌ردن» 
دە رکه‌وتنی په‌له لهسه‌ر سنگ و پشت و قول» 
گەرمبوونى به‌شی سه‌ره‌وه‌ی لهشی که ره‌نکه 
هه‌موو لەش بگر نته‌وه» هه‌روه‌ها ثاره‌قکر دنه‌وه 
يان هه‌لله‌رزین به‌پی ه کاریکی زانراو. 

ھەر لەم ته‌مه‌نی نائومیدییەداء ژن تووشی خه‌و 
لیزران ده‌بیت و اره‌قیکی زور لەناو جیگادا 
ده‌رده کات هم 
خەم و کی ناثارامی و پەستی. له‌هه‌مووی 
کاریکه‌رتر که‌مبوونه‌وه‌ی هرمن يان نه‌مانی 
کارده کاته سەر وشك هه‌لهاتنی كۆئەندامى 
زاوزی» ثیدی له‌جیاتی لەزەت ازار ده‌چیژیت 
و مه‌بلی به‌لای هاوسه‌ره که بدا كەم ده‌نته وه» 


هو کارانه ده‌بنه مایه‌ی 


لەرووی پزیشکیه‌وه دەڵێن تووشی 1300316 
0( هبووه. 

نهم هه‌سوو تەنگەژەيە ژن ناچار 
دەكەن رووبکاته پزیشکی تایبەت بو 
چاره‌سه‌ر کردنی کیشه‌یه‌ك که له‌زووه‌وه 
ده‌یناسلت» به‌لام حەز به‌اشنابوونی ناکات؛ 
به‌لای پیاوانه‌وه سه‌ردانی خوشك. دايك و 
هاوسه‌ره کانییان بولای پزيشك کاریکی 
اساییه و ره‌نگه ثه گه‌ر زور پیویست نەبیت 
ھەر پرسیاریشییان لی نه که‌ن. 

بەلام بەدبەخت پیاوه ئەگەر تووشی ئەم 
جوره به‌لایه ببیت! ئايا ئەم کیشه‌یه له‌پیاودا 
چزنه؟ تووشی چ جوره تیکچوونیکی 
ریتمی ژیان دەبێت و لەچ تەمەنیکدا؟ 


ابا تسدتی نانومیدی. کور نیریهدا 
ناسراوه؟ ئەم حاله ته تازه به بان هه‌بووه 


و پیمان نه‌زانیوه؟ ئەگەر هه‌پووبیت ئايا 
ثه‌وه‌نده ناره‌حه‌تی نه کردووین که به‌دوای 
چاره‌سه‌ردا بگه‌ریین؟ ایا پزیشکه کان 
لێى به‌اگان و پشتگوییان خستووه؟ ه‌ی 
ئەگەر خویان توشبوون چی ده‌کهن؟ ایا 
له کاردانه‌وه کانیبان کولیوه‌ته‌وه؟ به‌نهینی 
ده‌رمان و هژرمونییان به کارهیناوه؟ 

بو وردبوونهوه و وه‌لامدانهوه‌ی ئەم 
پرسیارانه» باش وایه سه‌ردانی مالپه‌ری فۆستا 
ویکیپیدیا بکه‌ین. فزستا تيشك دەخاتەسەر 
کزنفرانسیکی پزیشکی دهرباره‌ی تەمەنی 
نائومیدی پیاوان» کزنفرانسه که تايبەت بوو 
بهپزيشك و نه‌شته‌رسازه کانی کؤئەندامی میز 
و زاوزی له‌شاری ثه‌تلانتای سەر به‌و یلایه ته 
یه کگرتووه کان. 

مشتومریکی گه‌وره لەنیوان دوو پزیشکی 
شارەزا و زانستخوازدا روویداء يه كەم د 
گڑی بوو که به‌چری باسی نائومیدبوونی 
پیاوی وروژاند و پیشنیاری ئەوەی کرد که 
به‌هوی هورمونی نیرینه واته تیستزستیرون 
چارەسەر بکرین؛ بەلام 3 کانینگام 
بەتوندی بەرهەڵستى لەم بوچوونه کرد و 
وتی: چارەسەر بەھڑی ھۆرمۆن دەبێتەھۆى 
وروژاندنی خانه‌ی شیرپه‌نجه‌ی نووستوو 
لەپرۆستاتدا و امارتکی پیشکه‌ش کرد 
بوونى هم جوره شانان‌ی به‌پنی تەمەن و 
بەڕێژە روونیکرده‌وه: 

ته‌مه‌نی ۲۰ بو ۶۰ سال له ۳/ی پیاواندا 
هەیە› ته‌مه‌نی ۶۰ بۆ ۰ سال دەبێت به 1.۵ 
ته‌مه‌نی ۰ بۆ هه‌شتا ده گاته ۰ و لەوەش 


به‌دوا ده گاته ٥ی‏ پیاوان! 

بوچوونی کانیگام تکمه‌یه و گەلێك 
له‌شاره‌زا کانی ئەم بواره پشت راستی 
ده که‌نه‌و پزیشکیکی شاره‌زای به‌ریتانی 
که نه‌پویست ناوی خی اشکرابکات؛ 
بەپەیامنیرہ کانی وت: کزمپانیا گه‌وره کانی 
ده‌رمانی به‌ریتانی تایبه‌ت به به‌رهه‌مهینانی 
فیاگرا لهپشت نهم پروپاگه‌نده‌یه‌وهن 
بؤئەوەی پیاوان زیاتر حه‌بی فیاگرا بکرن" 
به لام د. گوی به‌قوولی دیته سەر باسه که‌ی 
خوبی و بەرگری لیدهکات؛ داکوکی 
لەسەر به کارهینانی هزرمونی نیرینه ده کات 


له کاتی که‌مبوونه‌وه‌یداه چونکه وەك 


له‌باسه که‌ی ه‌ودا هاتووه دابەزینی استی 
هورمونی نیرینه شیرپه‌نجه‌ی پروستات 


چالاك ده کات نه‌خوشی شیرپه‌نجه به‌هیزتر 
ده کات و ده‌رهاویشته‌ی وهك لاوازیوونی 
یسك و ئیفلیج بوون زورتر ده کات. 
له‌وه‌لامدانه‌وه‌ی راو بژچوونه کانی د. 
کانینگامدا دەڵێت: "ەم رنگه چاره یه ده‌شت 
به‌ها و کاری و چاودیری پزيشکه کانی دیکه 
بن و به چری تاوتویی هزرمون لەتاقیگہ کاندا 
بکریت و لههه‌موو قوناغه کاندا دەبێت 
له‌بوون يان نه‌بوونی شیرپه‌نجه‌ی پرژستات 
و بلاوبوونه‌وه‌ی به‌تاگابین. 

د گوی خویشی باس لهوه ده‌ کات که 
چارەسەر بو ھۆرمۆن بی مەبەست نييه» 
پیویسته به‌به‌رده‌وامی استی هورمون و 
ژماره‌ی خرکه‌کان و چه‌وری خوین 
بیتورین و هه‌ميشه استی ثه‌نزیمه کانی 
جگەر ره‌چاو بکرین. 

گڑی و شوینکه‌وتووه‌کانی به‌ئاستیکی 
زانستییانه دینه سەر باسی ته‌مه‌نی نائومیدی 
لەپیاوانداء نیشانه کانی ده‌خه‌نه‌روو ده‌لین 
وەك کاریکی سروشتی ناستی هورمزنی 
تیستوستیرون له‌ته‌مه‌نی چل سالییه‌وه به‌ره‌و 
دابه‌زین ده‌روات. به‌ثامار ھەر ساله سه‌دی 
يەك بۆ دوو كەم دەبێتەوە و لەتەمەنی دوای 
شه‌ست سالییه‌وه سه‌دی بيست بو پینج و 
هه‌موو پیاوانیش ده گریته‌وه. تیبینیکراوه 
ئەم حاله‌تانهوش هاو کاته له گه‌لیدا به‌تایبه‌تی 
له‌دوای ته‌مه‌نی پەنجا سالییه‌وه: 

كەم خوێن رویشتن بو ه‌ندامی 
نیرینه» لاوازبوونی مه‌یلی نزیکبوونه‌وه 
له‌هاوسه‌ره که‌ی» ‏ ماندووبوون تووشبوون 
به‌خه‌م کی و ناومیدی. تووره‌بوون» 
یه کتری قبول نه کردن و ناته‌بایی اره‌ق 
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کردنه‌وه (جاروبار) بەبی هویه کی زانراو؛ 
خاوبوونه‌وه‌ی ماسولکه کانی لەش و پشت 
ئێشه و ناارامی ده‌روونی که کیشه‌ی 
ته‌ندروستی دیکه‌ی لیده که‌وینته‌وه 
لهبیرچوونه‌وه و لهده‌ستدانی توانای بير 
چری» هه‌روه‌ها قهله‌وبوون و کزبوونه‌وه‌ی 
چه‌وری له‌هه‌ند نك شوینی له‌شدا وەك گه‌ده 
و ناوچه‌ی سك و كەمەر. 
و تووشبووندا ده‌رده که‌ون» 
پزیشکه کان دەڵێن هێشتا به‌لگه‌ی دیکه‌شمان 
هه‌یه که بەر له‌تووشبوون ده‌رده که‌ون 
له‌وانه. تووشی هه‌ستیاری بوون به‌راده یه ك 
که هیچ ره‌خنه‌یه‌ك قبوول ناكەن› زیاتر 
بەتەنگ جلوبه‌رگ و رەنگی قزییه‌وه 
دیت. به‌ثاستيك که پیش هه‌موو که‌سيك 
پرسیار لای هاوبه‌شی ژیانی ده‌وروژینیت. 
کاتی تووشبوون» پیاو بی سه‌روشوین 
دەبێت› توانای کاری په‌بوه‌ندی سروشتی 
نامینیت ناچار هاوسه‌ره که‌ی تاوانبار ده کات 


ثیراده‌ی مرۆقدابه» گرنگگ ثه‌وه‌به به‌دوای 
ھ ۆكارەكەيدا بکه‌ری و به‌بی پشتگوی 
خستن سەردانی پزیشکی تایبه‌ت بکات و 
ریگەچارەی چاکبوونەوەی بو دابین کات 
و تاسووده‌یی مالی خی تیکنەدات. 
جگەرەکێشان و تافی نائومیدی 
لیکولینەوہ یه کی ه‌مه‌ریکی که له‌سهر 
كۆ مه لك که‌سانی ته‌ندروست ثه‌نجام درابوو 
که تازه ده‌ستبان به جگه‌ره کیشان کردبوو» 
سال له‌جگه‌ره کیشان 
ھەرچەندە تووشی هیچ نه‌خزشییه کی 
ترسناکی وەك نه‌خوشییه کانی دل و شه کر 
نه‌بوون» به‌لام تووشی نوره‌ی لاوازبوونی 
سیکسی بووبوون که ههندیجار ده گه‌پشته 
په ککه‌وتنی 
فشاری خوینی رویشتوو بو کوئه‌ندامی 
نیرینه‌یان که‌می کردووه. 

لیکزلینه‌وه که به‌پیی ژماره‌ی جگه‌ره کانی 
روژانه هم کاریکه‌رییه‌ی پۆلێن کرد. هو 


له‌دوای هه‌شت 


ته‌واو» هه‌روه‌ها ده‌ر که‌وت 


سه‌رباری کیشه‌ی لاواز بوونی سیکسی جکهره‌کیشان 


¬ 


هوکاریکی بارمه‌تیده‌ريشه بو روودانی سیرپه‌نجه‌ی 
پروستات له‌پیاواندا و ناماره‌کان ناماژه دەدەن ریژه‌ی 


¬ 


روودانی شیلره‌نجه‌ی پرۆستات 


و گیان له‌ده‌ستدان 


به‌هوی کاریکه‌رییه لاوه‌کییه كانييانی جکه‌ره‌کیشان 
له به رزبوونه‌وه‌دایه بەبەراوورد لەگەل ئەو پیاوانه‌ی که 


جکه‌ره نا کیشن 


ره‌نگه بکه‌ویته سە ر کوتکردن بوله‌وه‌ی ئەم 
که‌مو کورییه به‌بیانووی دیکه داپوشیت؛ 
ره‌نگه هه‌نديك پیاویش» به‌بی اگاداری 
خیزانه که‌ی سه‌ردانی پزيشك بکات يان 
ده‌رمانی فیاگرا يان شیوه‌کانی وه‌ربگریت؛ 
ره‌نگه زیادەرەوی لهبه کارهینانیدا بکات و 
مه‌سه‌له که ئاڵۆزتر بکات. 

ناله‌باری مه‌نديك حاله‌تی نەخوشی 
جه‌سته‌یی يان ده‌روونی لهوه‌دایه که 
تووشبوو له کزمه‌لگه دوورده‌خاته‌وه و 
خریشی حەز به‌باسکردنیان ناکات! 
به‌هه‌رحال به‌بی گویدانهه بوونی يان 
نەبوونی ئەم جوره حالهته باش وایه که 
ئەم هیمایانه لەھەر که‌سیکدا ده ر که‌وت 
خۆراگر بیت» ئەوەی به‌لاوه دروست بیت 
که نه خزشی عەیب نییه به‌زوری له‌ده‌ره‌وه‌ی 
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پیاوانه‌ی زور جگه‌ره‌یان ده کیشا و دہ گەیشتہ 
چل جگه‌رە و بو سهره‌وه ثه‌وانه کنشه‌ی 
ره‌پبوونییان به‌اشکرا تیادا ده رکه‌وت. 
ن‌وان‌ی بیست بو سی جگەرەیان ده کیٹا 
به‌یناو به‌ین هه‌ستیان به‌لاوازی سیکسی 
ده کرد تەنانەت به‌رله‌وه‌ی گه‌پشتبنه تافی 
نائومیدیش! 

وەك اشکرایه کرداری سیکسی پیویستی 
به کارلیکی نێوان کوئه‌ندامی ده‌مار و 
سوری خوین و هورمونهکانه تا خوین 
بچیت بو ه‌ندامه که و کرداری ره‌پبوون 
ڕووبدات› لەبەرئەوہ لاوازی سیکسی 
له‌ییاوانی جگەرہ کنشدا دەردەکەوێت وەك 
ده‌رته‌نجامیکی راستەوخوی جگه‌ره کێشان› 
چونکه جگهره کیشان دهبیته‌هزی گیرانی 
خوینبهره‌کان و روودانی جهلته و 


په‌ره‌سه‌ندنی نه‌خوشی شەكرە و په ککه‌وتنی 
سیکسی» به‌هه‌مان شیو 
كۆئەندامى ده‌مار و هورمزنه کان و لیره‌شه‌وه 
توانای سیکسی. 

دەر که‌وتووه له ۸۰/ی ئەو پیاوانه‌ی کیشه‌ی 
لاوازیوون يان په ککه‌وتنی ستکسیان هه به 
جگەرہ کیشن» وازهینان لەجگەرەكێشان 
هو کاریکی پارمه‌تیده‌ری سهره کییه 
له‌چاره‌سه‌ر کردنی لاوازبوونی سیکسی 
لهو پیاوانه‌دا به لام ریزه‌ی چا کبوونه‌وه 
پشت ده‌به‌ستیت به‌ناستی ئەو زیانه‌ی که 


٥‏ کاریش ده کاتەسەر 


جگەرەكێشان لەسەر بورییەکانی خوێن 
دروستی کردووه و بێگومان چه‌ند ماوه‌ی 
جکه‌ره کیشان که‌متر بێت زیانی که‌متری 
دروست کردووه و ئه که‌ری چاکبوونه‌وه‌ش 
به‌هیز تره. 
سه‌رباری کیشه‌ی لاواز بوونی سیکسی 
جگەرہ کیشان هو کارتکی بارمه‌تیده‌ر بشه 
بو روودانی شیریه‌نجه‌ی پرژستات له‌پیاواندا 
و اماره‌کان ثاماژه ده‌ده‌ن ریژه‌ی روودانی 
شتربه‌نجه‌ی پروستات و گیان له‌ده‌ستدان 
به‌هزی کاریگه‌رییه لاوه کییه کانیبانی 
جگەرہ کتشان لهبه رزیوونه‌وه‌دایه به‌به‌راوورد 
له کل هو پیاوانه‌ی که جگەرہ نا کیشن. 
لیکو لینه وه نوئیه کان اماژه دەدەن هو 
پیاوانه‌ی که هورمونی نیرینه‌یان كەم 
بزته‌وه زیاتر ئەگەری ه‌وه‌یان ليده کریت 
تووشی کیشه کانی دل بين چونکه 
هزرمونی تلستوستیرون رولی گرنگی هه‌به 
لەشیکردنەوەی فیبرین و که‌مکردنه‌وه‌ی 
استی چه‌وریبه سیانییه کان» 
زۆرجار پەنا بۆ هزرمونی جیگره‌وه که 
به چاره‌سه‌ری ھۆرمۆنى ناسراوه» دەبرێت 
که کاریگه‌رییه کی پژزه‌تیفی بو سەر 
مهزاج و ثاره‌زو و چالاکی سیکسی 


ده‌بلت» به‌لام دەشێت هەندێك کاریگەری 


له‌به‌ر ثه وه 


نه حواستراویشی هه‌سشت وەك: 

۱- له‌وانه‌یه نەخۆش له‌کاتی نووستندا 
تووشی وه‌ستانی هه‌ناسه بسلت. 

۲- زیادبوونی ژماره‌ی خر که سووره کانی 
خوین به‌هزی کاریگه‌ری ھۆرمۆنە که‌وه 
بو سەر موخی ئێسك هه‌روه‌ها زیادبوونی 
كش لەش. 

۳- وا باشتره ئه‌و پیاوانه په‌یره‌وی 
چاره‌سه‌ری هورمزنی نەكەن که تووشی 
هه‌لئاوسانی پروستات و شیرپه‌نجه‌ی 


فرؤید بيرۆکەی خۆی سەبارەت 
به‌که‌سیتی خستەڕوو لدریی 
مامه‌له‌کردنی لەگەل نه‌خوشه 
ده‌روونیه‌کان. پنی وابوو نست 

کلیلی تنگه‌یشتنی که‌سایه‌تیه 


که‌سیتی له روانگہی فرویددوه 


ناماده‌کردنی: عومدر هدله‌یجه‌یی 


ه‌قلی مرؤفیشی وەك چیای به‌فر ناساند» 
نوبه‌شی له‌ژتر ناوه‌و تەنيا يەك به‌شی 
له‌به‌رچاو دیاره. واته یمه ته‌نیا درك 
بچوکی ه‌قلمان ده که‌ین و به‌شی 
زوریشی لیمان شاراوه‌به. 


به به شل 


که‌سیتی مروفی بو سی بەش دابەش کرد 
که ھەربەك لهو به‌شانه خەسلەت و سیماو 
هه‌روه‌ها گیرو گرفت و داواکاری خوی 
هەیە› که جیاوازه لەگەل تایبه تمه‌ندیه کانی 
به‌شه کانی دیکه» زورجاریش دژ به‌یه کترن 
و له‌ململانیدان به‌لام لهیه کتری جیانابنه‌وه 
و که‌سیتی مرۆف به‌هزی په‌یوه‌ستی هم 
سیانه‌وه کارده کات: 

یه کهم: ئەو 10: ره گه‌زی بایزلوژیه 


لەکەسیتیدا و 


ب‌هرده‌وام وروژاوه 


دووره لەبەاگاییەوں بناغه‌ی که‌سیتییه 


به گه‌وره‌ترین به‌شی پیکهاته‌ی 
له که‌ستتبدا دادەنرێت»› سه‌رچاوه‌ی غه‌ریزه‌و 


ده‌روونی 


خواسته سهره‌تاییه کانی مروژفه و لەسەر 
بنه‌مای تیرکردنی حه‌زو اره‌زوو ده‌روات. 
وزه‌یه کی ده‌روونی به کارده‌هینیت بۆ 
تیرکردنی هه‌ردوو غه‌ریزه‌ی مردن و 
ژیانء هه‌روه‌ها پره لەغەریزہ و پیداوستیه 
فیسولوژیه کان و کونترین پارچه و به‌شی 
که‌سیتییه» کاتيك مرۆف له‌دايك ده‌بیت 
ته‌نیا ئەم به‌شه‌ی ههیه و له گه‌لیدا له‌دايك 
ده‌بیت و به‌دریژایی ژیانیشی ھەر له گه‌لیدا 
ده‌مینیته‌وه. ئەم به‌شه له گشت بوماوه‌و 


پیداویستی و حه‌زو ثاره‌زووه اژه‌لیه کان 
پیکهاتووه. 

ئەو دوور له‌گشت پاسا و پره‌نسیه 
لوژیکییه کانی مرۆف کارده کات و هیچ 
شتيك ده‌رباره‌ی دابونه‌ریت و اکاری 
جوان و ههروه‌ها به‌های کومەلایەتی 
نازانیت و گویرایهلبان نابیت. به‌شیوه‌یه کی 
گشتی ناره‌زووی چیژ و خزشی ژیان و 
دور که‌و تنه‌وه له‌ده‌رد و ازار ده کات تهنا 
له کوششی به‌ده‌ستهینانی چێژ و خوشیدایه 
و هه‌سته دوژمنکاریه کانی به‌تال ده کاته‌وه 
به جزريك که ده‌توانریت هو به‌غه‌ریزه‌ی 
ئاژەڵ له‌نیو مرۆفدا داینریت. 


۷ 


بو نموونه مندالی شیره‌خور ئه گەر برسی 
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بێت يان تینوو لەھەر شوێنێکدا بێت هوا 
ده‌ست ده کات به گریان» بان میزه‌لدانی 
پر بوو خڑی لی رزگار ده کات ئەگەر 
لەباوەشی گه‌وره‌ترین مرۆقدا بێت› چونکه 
ه‌و ساوایه ده‌یه‌ویت به‌هه‌ر شیوه‌یه‌ك بت 
ئەو پیداویستیان‌ی تیر بکات. 

دووەم: من 600 ره گه‌زی ده‌روونسه 
له که‌ستتیدا» لەسەر بنه‌مای لۆژيك ده‌روات 
و هه‌ول ده‌دات گشت ياساكانى مرۆف 
جلبه جی بکات و به بوه‌سته له که‌ل واقيم› 
به‌پشت به‌ستن به‌زیره‌کی و ئەقلانييەت 
کونترولی سە رکیشییه کانی ئەو ده کات. 

من به‌شی ئەقلانى و لوژیکی که‌سایه‌تیه که 
ریره‌ویکی گایانه‌ی هه‌ یه لەژێر ده‌سته‌لاتی 
واقیع دایه. من له کزمه‌ليك شتی 
پنکهاتووه» که دەيتتە هوی پەیوەندی تاك 
بەدەوروبەر› ئەو کومه‌له هو کاره بریتییه 
لەقسە کردن» جوله. 

فرؤید ده‌لیت: کار و ه‌رکی من زور گران 
و دژواره». لهبه‌ره‌وه‌ی زور زه‌حمه‌ته مرۆف 
لەژیاندا بتوانلت لهبه‌ك کاتدا خزمه‌تکارو 


تايبەت 


بەردەستى دوو ئاغاو سەرگەورہ بیت؛ 
که‌چی له گه‌ل ه‌وه‌شدا من له‌جیاتی دووان 
ده‌بیت گویرای‌لی سی زل هێز بێت لهیه‌ك 
اند لکول ئەوەشدا زۆرجار داواکاری 
هو سی اغایه جیاوازو دژبەیەکن دەبیت 
من ئەوەندە به‌هیز بیت که هاوسه‌نگی 
نيوان ئەو سی زل هیزه‌و داواکاریبه کانیان 
رابگرینت» به‌پیچه‌وانشه‌وه تووشی ليك 
ترازان و چه‌نده‌ها نه‌خوشی ده‌روونی و 
جەستەيى دەێت› ئەو سى ئاغابەش بریٹین 
له وه واقع و جیهانی دەرەوە› منی بالا. 

ثه‌و ده‌یه‌ویت وه‌ك ئاژەڵ پیداویستیه 
ضیولوژیهکانی ‏ ور بکات؛ هروهها فشار 
ده‌خاته سەر من لهلایه کی دیکه‌وه منی بالا 
فشاری تایبه‌تی خوی ده‌خاته سەر من و 
ناهێڵێت به‌شیوه‌یه کی اژه‌لی و سهره‌تایی 
و مندالانه هه‌لس و که‌وت بکات و تووشی 
نازاری ویژدان و هه‌ستکردن به گوناه 
و تاوان بێت› ههروه‌ها واقیع و جیهانی 
دەرەوەش پیداویستی و مه‌رجی تایبه‌تی 
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خزی ههیه و من ناتوانیت لییان ده‌ربچیت» 
چونکه به‌زاندنی سنووری جیهانی دەرەوەو 
دابونه‌ریتی کومهلایه‌تی. کزمه‌ليك ه‌ندیشه 
و گرفت بۆ من دروست ده کات. 

لەبەرئەوہ تواناو لیهاتووی من لهوه‌دا 
ده‌رده که‌ویت. که بتوانیت هه‌ند تك له‌حه‌زو 
اره‌زوو پنداویستیه فسیولوژییه اژه‌لییه کانی 
هو لەبە رگ و کالایه‌کی کزمهلایه‌تیدا تیر 
بکات که لهریگه‌یه‌وه بتوانیت دلی ئەو 


تواناو لها تووی من لەوەدا 
دەردەکەوێت› که بتوانلت 
هەندێك له‌حه‌زو تاره‌زوو 
پیداویستیه فسيۆلۆژييە 
ثاژه‌لییه کانی هو له‌به‌رگ 
و کالایه کی کومه‌لابه تیدا 
بتوانیت دلی نهو رازی 
لهسنووری جیهانی 
دەرەوەو دابونه‌ر بت 
دەرنەچێت و منی بالاعحش 
زویر نەبێت 


رازی بکات. له‌هه‌مان کاتدا له‌سنووری 
جیھانی دەرەوەو دابونه‌ریت ده‌رنه جلت 
و منی بالاعش زویر نەبێت› بەلام ئەم 
کاره ئەۋوەندە ئاسان تبه و من -یکی 
به‌هیزو پته‌وی پیویسته» من دریژکراوه‌ی 
ئەوە› بهلام من به‌شیوه‌یه‌کی گونجاو 
و دروست به‌مه‌رجيك نه‌بیته هوی تيك 
شکاندنی و س وکایەتی پیکردنی» به‌رده‌وام» 
هه‌ول ده‌دات بۆ بەر گریکردن له که سیتی 
و گونجاندنی لەگەل ژینگه و جیهانی 
دەرەوەو چارەسە ر کردنی ململانێكانى نیوان 
مرۆف خود و جیهانی ده‌ره‌وه لەلايەك و 


لەنیوان پیداویستبه دژبه یه که کانی خودی-دا 
لهلابه کی دیکه‌وه. 

هه‌روه‌ها هه‌موو میکانیزمه کانی پاریزگاری 
من جاربه‌جار لەلابەن مروفی تینه گه‌یشتووه 
سوودیان لنوه‌رده گرنت» بەلام له هه‌لومه‌رجی 
که‌سیتی نيورتيك و سايكوتيك-دا زیاتر 
به کارده‌هیتریت. 

سییه م: منی بالا 690 6۲دا9: ره‌گه‌زی 
مزرالی و کزمه‌لایه‌تییه لەکەسیتیداء لەسەر 
بنه‌مای به‌های اکاری به‌رز ده‌روات و 
گوزارشت لەہەموو ئەو به‌ها کومه‌لایهتیانه 
ده کات که له‌مندالیه‌وه فێری ده‌بین و 
ده‌ینته بەشێك له‌ثا کارمان. 

منی بالا به‌رثه‌نجامی شاره‌زایبه کانی من -۵» 
لایه‌نی نموونه‌یی له‌ژیانی مرۆقدا دەنوینیت 
و مه‌ولی که‌نال و بالابوون ده‌دات» لا یەنی 
واقیعی له‌ژیانی مرۆقدا نانوێنێت› به‌لکو 
به‌ها مؤرالی و نموونه‌ییه کانی کزمه‌لکه‌ی 
مرژیی ده‌نوبتیت و کار بو سه‌رکوتکردنی 
من ده کات. تا امانجه کزمه‌لایه تیبه کانی 
به‌تامانجی مرویی بگۆڕەت و بهرده‌وام 
هه‌ولی که‌مال ده‌دات و ده‌به‌ونت من رازی 
بکات که ره‌فتار به‌ره‌و ژیانی کومه‌لایه تى 
اراسته بکات و امانجه کانی به‌امانجی 
مرویی بگۆڕێت. 

فرژید دەڵێت هو و منی بالا به‌رده‌وام 
لەململانیدان و رولی من راگرتتی هو 
بالانسه‌به» کاتبك ئەو بالانسه تنکده چنت» 
مرۆف تووشی شله‌ژانی ده‌روونی ده‌یلت. 
منی بالا بەشی سییه‌می که‌سیتی مرۆقە› که 
له‌ثه نجامی به‌روه‌رده‌و به کارهینانی پاداشت 
و سزا لەلایەن دايك و باوك و که‌سانی 
جوارده‌وره‌وه دروست دەبێت› و منی 
بالا نویته‌ری به‌هاو دابونه‌ریت و ثاکاری 
کومه‌لابه تییه له‌ناو خودی مرؤفداء هه‌روه‌ها 
وەك دراويك وایه دوو ړووی هه‌یه. ړووی 
یه که‌می ناوده‌بریت به‌منی نموونه‌یی که 
بر شبه لهلاسایی کردنه‌وه‌ی گشت به‌هاو 
ره‌وشت و ههروه‌ها تا کاره جوانه کانی 
دايك و باوك و ماموستا و كەسە گرنگ و 
هه‌روه‌ها خوشه‌ویسته کانی ناو کومه‌ل» که 


مندال به‌نموونه‌و گه‌وره‌ی خر ی داده‌نلت و 
هه‌ول ده‌دات وه‌ك ثه‌وان وا لت » هه‌روه‌ها 
لەئەنجامى پاداشتکردن و هاندانی مندال 
لەسەر هو کرده‌وه‌و هه‌لس و کەوتانەی هم 
به‌شه‌ی بۆ دروست دەبێت. 
بەلام ړووی دووەمی منی بالا ناودەبریت 
بەویژدان که ئەمیش بریتییه لەھیزیکی 
ناوه کی که ئەگەر تاك کارێكى نابەجی 
ناشرین دژ به‌دابونه‌ریتی کزمه‌لایه‌تی بکات» 
ثه وا سزاو سەرزەنشتى من ده کات» مندال 
پیش ئەوەی منی بالامى بۆ دروست سلت» 
هیزی دەرہ کی که خویان له‌دايك وباوك و 
هه‌روه‌ها پۆليیس و مامۆستاو یاسادا دەیینێتەوە 
که سزاو سه‌رژه‌نشتی مندال دەكەن› به لام 
دوای ماوه يەك لهءرتی په‌روه‌رده کردنه‌وه 
هو هیر ه دهره کیه ده گوتزرنته‌وه بۆ ناو 
خودی مرۆف و هیزیکی ده‌روونی ناوه کی 
دروست ده‌یسلت» که ناوده‌برنت بهو یژدان 
و جیکه‌ی کار و فرمانه کانی ئەو هیزه 
دەرەکبە دەگرێتەوە› ئەرك و فرمانه کانی 
منی بالا خۆى له چه‌ند خاڵێکدا دەیینێتەوە› 
له وانه چاودتریکردنی كارو کرداره کانی من 
هه‌روه‌ها هه‌ول دەدات بۆ گورینی تامانجه 
واقیعیه کانی من بو امانجی نموونه‌یی و 
گه‌یشتن به که‌مال به‌بی گویدان به‌بارودژخ 
و واقیع و ب گونجاو و له‌بار. 
منی بالا پریارده‌ری به که‌مه له‌سه‌ر 
چالا کیه کانی من ثه‌ویش 


هه‌روه‌ها 

باش و حراین 
بەپێى دابونه‌ریت و پیوەری کومه‌لایه‌تی» 
ههول ده‌دات بو سەر کوتکردنی پالنه‌ر و 
حه‌زو اره‌زووه کانی ئەو› به‌تایبه‌تی ه‌وانه‌ی 
که سیمایه کی سیکسی و دوژمنکاریان 
منی بالا هه‌ول ده‌دات که 


هه‌یه» هه‌روه‌ها 
جیهانی دهره‌وه‌و ناوه‌وه سهرله‌نوی به‌پبی 
ئارەزوو و اواته نموونه‌ییه کان دابر‌ژیته‌وه 
بهو شیوه‌به‌ی که خوی ده‌به‌ونت. هه‌روه‌ها 
منی بالا وەك هو وایه. چونکه ثه‌میش 
هه‌ولی زالبوون و سەر کوتکردنی غه‌ریزه و 
پالنه‌ره فسیولوژییه اژه‌لییه کان ده‌دات. 

شایه‌نی باسه که من و منی بالا لەزؤر که‌سدا 


ناتوانن هاواهه‌نگ بن و يەك که‌سیتی 


منی بالا به‌رثه‌نجامی 
شاره‌زایبه کانی من-۵. 
لایه‌نی نموونه‌یی له‌ژیانی 
مروقدا دەنوێنێت و 
هه‌ولی که‌نال و بالابوون 
ده‌دات. لایه‌نی واقیعی 
له ژیانی مرۆقدا نانوێنێت. 
بەلکو بەھا مۆرالى و 
نموونه‌ییه کانی کومه لکه‌ی 
مرژیی دەنوێنێت و کار 
بۆ سه رکوتکردنی من 
ده‌کات. تا ثامانجه 

کوّمه لابه تییه کانی 
به‌نامانجی مرزیی بگۆڕێت 

3 بەردەوام هه‌ولی که‌مال 
د‌دات 


هاوسه‌نگ پێك بهینن ئەو ناهاوسه‌نگیه 
لەھەندێك که‌سدا دهبیته هی تووشبوون 
به‌پشیوی ده‌روونی» چونکه لهو مرؤفانەدا 
که منی بالا له که‌ل من -دا له کتشه‌دابه 
من ہەول ده‌دات لهژیر ئەو ده‌سه‌لاته‌دا 
رزگاری بێت و سەربەخۆ بیت. 

من ههول ده‌دات ریگه لەئەو بگرقت 
و نەیەڵێت به‌خیرایی و به‌مه‌یلی خزی 
اره‌زووه کانی به‌دی بهینیت و دهیه‌ویت 
به‌ره‌و ژیانی کومه‌لایه‌تی اراسته‌ی بکات 
و اره‌زووه کانی له‌چوارچنوه‌ی سیستم و 
یاسای کزمه‌لایه‌تیدا به‌دی بهینیت» ثه گهر 
تاك ویستی يان هه‌ولیدا بهو استه مؤرالییەوہ 
که بۆ خزی کیشاوییه‌تی پابه‌ند بیت. هوا 
به‌رده‌وام منی بالا لەململاننى هه‌میشه‌ییدا 
دەبێت له گه‌ل هه‌ردوو کیان. 

هه‌روه‌ها پلویسته دووباره ثاماژه به‌ده‌وری 
دايك و باوکان بکه‌ین له‌دارشتنی منی 


بالای مندال, مندال له‌ناوی دايك وبا و کی 
به‌ولاوه ناوی خوشی ازانیت» منی بالای 
خوشی له‌وانه‌وه وه‌رده گریت. 

هو ده‌یه‌ویت دايك وباوك. دايك وبا وکیکی 
نموونه‌ی بن» تالیره‌دا مندال تيده کرشیت 
که کرده‌وه‌کانی خزی ماوشیوه‌ی دايك 
و باوکی و ده‌وروبه‌ره که‌ی به کاربهینیت» 
ئەگەر دايك و باوکی ئەو که‌سانیکی 
درنده‌و خراپ بن ه‌ویش وەك ئه‌وان 
گه‌وره دەبێت و په‌روه‌رده ده‌بیت؛ به لام 
ثه گه‌ر دايك و باوك مروفیکی به‌ره‌وشت 
و تێگەيشتووبن› هه‌روه‌ها ئەویش ده‌یه‌ویت 
له‌سه‌ره‌تای ساله کانی ژیانیه‌وه به‌ریبازی 
ت‌واندا بروات و خوره‌وشت لهوانه‌وه فێر 
بیت. له‌چاوی مندالدا ره‌وشتی کزمه‌لگه 
لەهەڵس و که‌وتی دايك و با و کدا ده‌بینیته‌وه. 
لیره‌دا دەبیت بگوتریت گه‌وره‌ترین کاری 
لەئەستۆى دايك و با و کدایه 
چونکه ھەر ئهوان ده‌توانن منداله کانیان 


به‌روه‌رده 


وەك مرژفیکی خاوه‌ن ره‌وشت په‌روه‌رده 
بكەن› يان به‌پیچه‌وانه‌وه وەك دز و چهته و 
پیا و کوژ په‌روه‌رده‌ی بکه‌ن, له‌ژیانی مندالدا 
لەوانەیە منی بالا تووشی گورانکاری بێت و 
بکه‌ویته سەر ریگه‌ی شکست و ائومیدی» 
يان به‌ره‌و سە ر که‌وتن بروات و سە ر که‌ویت. 
فروید زانای ده‌روونناس لهو باوه‌ردا بوو 
به‌هوی پهروه‌رده‌و فیرکردنی دايك و 
باوکه‌وه منی بالا ده‌توانیت بالاتر بیت 
له‌ژیانی مندالدا. 


سهرچاوه‌کان: 

۱- بنه‌ماکانی ده‌روونزانی گشتی» عزالدین 

ئەحمەد عه‌زیز. 

۲- سایکزلوژیای گشتی» د. کەریم شه‌ریف 

قه‌ره چه تانی. 

۳- ناسینی بیری مرۆف میکانیزمی 

پار زگاری دەروونی؛ 

-٤‏ بؤچوونەکانی دکتور سیگمؤند فرؤید 
نووسینی: د. محەمەد عەلی ئەحمەد وەند 


2 
وەر گیرانی: حه‌مه رەشید حەسەن. 


ماوسہ ردکهم نالوودةی فیلمی 
پورنو بوود. چی بکهم؟ 
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ھەن› که لهبه‌ر چەند 
که‌ساننك هزیه‌ك رقیان لەفیلمی 

پورنزیه افیلمی رووت' 
هه‌ندیکی دیکه‌یش هەن؛ که زور هوگری 
ئەو جۆرە فیلمان‌ن له‌زوربه‌ی ده‌وله‌ته کانی 
جیهاندا سه‌یرکردن و به کارهینانی فیلمی 
پورنو دژ به‌یاسا نییه. بهلام له‌زژربه‌ی 
ده‌وله ته بسلامیبه کان قه‌ده‌غه یه ههر چه‌نده 
ثینته‌رنیت جیهانیکی کراوه‌ی بو به کارهینانی 
هم جزره فیلمانه کردژته‌وی جگه لهوه‌ی 
که له‌ناو بازاره‌کانیشدا بوونی هه يه 
ھەرچەندە دز بەياسا بێت. 
بەلام ئەوەی که لەسەرتاپای جیهاندا به‌بی 
جیاوازی قەدەغە بت بریتییه له :فیلمی 
سیکسی مندالان» فیلمی سیکس لەگەل 
اژەلداء فیلمی سیکس که تیايدا هیز و 
توندوتیژبی تیادا به کارھاتبیت؛ هه‌روه‌ها ثه‌و 
فیلمانەی که په‌یوه‌ندییان به‌ره گەزپەرستبی و 
جیا کاریی مرژفه‌وه ههیه. 
ژووره‌کانی چات 
زور له‌به کارهینه‌رانی ئینتەرنیت به‌بوونی 
ژووری چاته‌کان خوشحالن له‌ویدا 
لەگەل خه‌لکی دیکه‌دا به يەك ده گه‌ن و 
لەژێر که‌سایه‌تییه کی نه‌ناسراودا له‌باره‌ی 
چه‌نده‌ها بابه‌تی تايبەت ده‌دوین. ههنديك 
له‌مانه که‌ستك لدم چاته‌دا ده‌بیننه‌وه که 
تیدهگات و گوی ده‌گریت. بهم شیوه‌یه 
هاورنیه تییه کی به‌هیز له‌ماوه‌یه کی کورتدا 
پەيدا دەبێت› هه‌ندیکیش لهو باوه‌ره‌دان» 
که هاوڕێێەتيبەك لەگەل که‌سیکدا که 
"له‌راستیدا" به‌ته‌واوه‌تی نایناسیت» شتب 


دروست نییه. چونکه مرف شتیکی دیکه‌به 
کاتيك که دەنووسێت. 
نالووده‌بوون به‌سیکس. ثشالووده‌بوون 


ب‌فیلمی پورنو سالسووده‌بسوون 
به‌نینته‌رنذت 


زژ رکه‌س ھەن که که‌وتوونه‌ته ناو ته‌وژمی 
ثینته‌رنیت و ناوه‌رژکه وروژینه‌ره که‌ی» 


لیکولینه‌وه جیهانییه کان ئهوه اشکرا 
دەكەن. که ئینتەرنێت دہەبیته هوی 
الووده‌بوونی پیاو به‌پورنو و ژنانیش 


به چات زوربه‌ی خەڵك ده‌توانن جاروبار 
ئەميان يان ئەویان به کاربهینن» به‌لام 
هه‌نديك ھەن› که پاره‌زووی ته‌نیا فیلمی 
پورنویه. ویبسیکس بان چات هه‌یه به‌لام 
پاش ماوەیەك لی بیزار دەبیت و رووده کاته 
اره‌زوویه کی دیکه له‌ژیانیدا. که‌مایه تییه‌ك 
ہەنء که خزیان زور به‌توندی به‌سیکسی 
ثینته رنیته‌وه ده‌به‌ستنه‌وه» ئەم که‌سانه الووده 
دەبن به‌سیکسی ئینته‌رنیت» ویب يان 
ته‌له‌فونسیکس» ههتا وایان لی دیت؛ که 
زور لهخویان دەکەن که هه‌ميشه به‌دوای 
فیلمی پورنوی زورتر و وینه‌ی جیاوازتردا 
بگه‌رین» هه‌ندیکیشیان لەناکاو ړوو ده که‌نه 
جزره فيلمێك› که دووره له‌هه‌موو بنه‌ما 
مرژفایه‌تییه کان و لەلایەن یاساوه ریگه پئ 
نه‌دراوه وه‌ك فیلم که توندوتیژی تیادا بێت. 
يان روو ده که‌نه چات که وەك جیهانیکی 
به‌د هگ به کاری دەهێنن› له‌ونش هه‌ند يك 
جار لەسنوورہ کانی خزیان راناوه‌ستن» بۆ 
نموونه هه‌نديك پیاو هه‌ول دەدەن چات 
له گه‌ل مندالاندا بکه‌ن و زور له‌منداله کان 
مکلق ہی 7 ¬ ¬` 
خزیان بدوێن› به‌دوای هه‌ليك ده گه‌رین 
له گه‌ل هه‌رزه کاریکدا؛ لهباره‌ی جه‌سته‌ی 
يان ژیانی سیکسییه‌وه لبی ده‌پرسیت» 
لهباره‌ی کردنه‌وه‌ی ویبکام ده‌دویت به‌لکو 
هه‌لیکی بو سیکسی کامیرا ده‌ست بکه‌ویت. 
الووده‌بوون چزن پەيدا دەبێت؟ 

الووده‌بوون به‌فیلمی پورنز و ئینتەرنیتەوہ 
بەئەسپايى دزه ده‌کات و دیته ژیانی 
مرژفهوه». له‌سهره‌تادا مرۆف خزی 
له‌قزناغیکی ترسناکدا ده‌بینیته‌وم لێرەدا 
ینته‌رنیت کاریگه‌رییه کی زوری ده‌بیت؛ 
چونکه مانه‌وه له‌ناو چاتدا دلشاد كەرە و وه‌ك 
را کیشه‌رتك کار ده کات بان ئەو كەسە 
به‌دوای مالپه‌ره ستکسییه کاندا ده گە رێت 


و کار ده‌کات به‌هه‌ر شێوازێك بیت جوره 
سیکسیکی ناو ویبی ده‌ست بکه‌ویت: 
کامیرا» قسه کردن» نووسین... هتد. هه‌تا هم 
قوناغه‌ش ئەو كەسە شتیکی لهده‌ستا هه‌به و 
ده‌سه‌لاتی به‌سه‌ر زور شتدا ون نه کردووه. 
له‌قزناغیکی ئاڵۆزتردا مه‌ولی زژرکاریی 
له‌خویه‌وه بو سەر خی زياد ده‌کات 
و ئەو كەسە زور لای زه‌حمه‌ته خوی 
له‌ثینته‌رنیت دوور بخاته‌وه» زژربه‌ی کاتی 
خزیان له‌ثینته رنیتدا به کار ده‌هینن و هه‌ند يك 
جاریش پاره‌یه کی زوری تادا سه‌رف 
ده که‌ن. 

له‌باری درێژەپێدان و قولبوونه‌وه‌دا هو كەسە 
ده که‌ویته ناو ثالووده‌بوونیکی به‌هیزه‌وه» ھەر 
ثه‌و الووده‌بوونه‌شه که ره‌وتی ژیانی ئەو 
كەسە دیاری ده کات. ئەو كەسە ژیانی بۆ 
ئینتەرنێت ته‌رخان ده کات و به‌دریژایی شه‌و 
به‌دوای فیلمی پورنزدا ده گه‌ریت و هه‌ميشه 
له‌ناو ژووره‌کانی چاتدایه ئەو مروفانه 
ده گه‌نه ثه‌و راده‌یه‌ی» که وا هه‌ست ده که‌ن» 
که په‌بوه‌ندی له‌چاتدا گرنگتره له به بوه‌ندی 
اى واا جور جار ای 
سیکسی ئینتەرنێت ‏ دهبیت به‌شیوازیکی 
سه‌ره کی ده‌ربرینی اره‌زووی سیکسیی ئەو 
که‌سه. 

ئەم دیاردانه‌ش لەھەر سى قوناغه که‌دا 
دەردەکەون› ئەو کەسانہ لەگەل هه‌موو 
قوناغیکدا زیاتر و زیاتر لەيەك نزيك ده‌بنه‌وه 
و خویان چرتر دەکەنەوە› هەتا له کو تاییدا 
هەموویان پێك دەگەن. 

کاریگه‌ری ئەم نالووده‌بوونه 

سیکسیه کانی ‏ ئینته‌رنیت 
کاریگه‌رتکی گهوره‌ی دهبیت لەسەر 
لادانی سیکسی هو که‌سه. 

-ئەو که‌سانه له‌ناو مالپه‌ره سیکسیه کان يان 
مچاندا کاتیکی دریوتر لو دمیتندو که 
خویان ده‌بانه‌ویت. 

-ئەو كەسە ده‌یه‌ویت کونترولی به کارهینانی 
سیکسی ناو ئینتەرنیت 
بوەستیت؛ کەمتر لەوێ 
ئەمەی بۆ سەر ناگرقت. 
-ئهو كەسە بی وره و توره ده‌بیت کاتيك 
به‌هزری خی دوور بکه‌ویته‌وه و هه‌وڵ 
بدات بوه‌ستلت» به لام ھەر ثه‌وه‌نده‌ی هاته‌وه 
ناو ئینتەرنیت هیمنی و اسوده‌ییه که‌ی بو 


-بەرھەمە 


یکات: دەیەوێت 


ناماده بێت› به‌لام 
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دەگەڕێتەوە. 

-سیکسی ئینتەرنیت ده‌بیت به‌چاره‌یه‌ك بو 
کیشہ و هه‌سته خراپه کانی» چونکه له‌میانی 
ئەوانەوہ هه‌ست به‌باریکی باشتر» که‌متر 
خه‌م کی ده کات و ترسه کانی ژیان ديار 
نامینن. 

-ئهو كەسە به‌روژ و به‌شه‌و چه‌نده‌ها جار 
ده‌چیته ئینتەرنیتەوہ بو ه‌وه‌ی ه‌زموونی 
سه‌یرتر و بەدەگمەنتر ببینێتەوە. 

-ئەو كەسە هم شته له‌نزیکترین که‌سه کانی 
خۆی. له‌خزمه کانی» له‌ده‌روونناس و 
پزیشکه که‌ی ده‌شاریته‌وه و به‌هه‌نديك وته‌ی 
خۆهەڵخڵەتێنەر به‌رده‌وامی به‌خوی ده‌دات: 
"من زور ئاچمە ئینتەرنیتەوہ' "ئەمه هیچ لام 
گرنگ نییه چونکه ھەر دەمەویت تززيك 
چاویکی پیادا بخشینم " 

- ئه‌و كەسە سنووره‌کان دهبه‌زینیت: 
تووشبوو له گه‌ل هاوریکانیدا زور 
شه‌ره‌نگیزانه مامه‌له ده کات لەگەل که‌سی 
دووه‌مدا زور سوورن لەسەر به‌جیهینانی 
خەیاله سیکسییه کانی خیان» سووره 
لەسەر ئەوەی که له کامیراکه‌وه سیکس 
بکات لەگەل به‌رامبهره که‌ی» شهرم 
ناکات کاتيك به‌دوای فیلمی رووتی 
مندالان و فیلمی سیکسی زورکاریی و 
توندوتیژی دەگەڕێت› ئەو هه‌ميشه به‌دوای 
وروژینهریکی نویدا ده گه‌رنت. ئەگەرچى 
ئاياشانى و ئافرۇقالەش نت 

-زژیانی خوشه‌ویستیی و هاوسه‌ریی 
به‌ره‌و رووخان ده‌روات. لهسه‌ر کاریش 
ثاره‌زووی ته‌ماشاکردنی فیلمی سیکسیی 
هه‌یه و هه‌ندیجار ده‌بیت به کیشه وه کار 
بو له‌ده‌ستدانی کاره که‌ی. 

-به‌هزی ثه‌و الووده‌بوونه بەسیکس لهریی 
ئینتەرنێتەوە گشت ره‌وتی ژیانی بەرەو 
خواری ده‌روات و هه‌ندیجار ده‌ییته هزی 
کیشه‌ی دارایی زور گه‌وره. 

نایا ژن نئالووده‌ی فیلمی سیکسی 
دەبێت؟ 

بەپێى تویژینه‌وه‌کان به‌شیکی زژری هو 
که‌سانه‌ی ثالووده‌ی فیلمی سیکسی و 
پۆرنۋى ئینتەرنیتن پیاوانن» به‌لام ژنانیش 
لهمه بێبەش نین. جیاوازیبه که له‌وه‌دایه که 
پیاوان به‌شی تیروانین و کاریگه‌ریتیی بینین 
لەناو میشکیاندا زورتره له‌ژنان و ھەر ئەو 
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بینینه‌شه ده‌یانوروژینیت. به‌لام لای ژنان 
زیاتر کاریگه‌ریتی په‌یوه‌ندیی و جولینهره 
هه‌ستییه کان زیاتر ری هه‌یه لەوروژاندنیان 
له‌پنکهاته‌ی هورمونیشیدا جیاوازیبان هه‌به» 
بەشێوەيەك پیاو ثالوزییه ده‌روونیبه کانیان 
لەبەردەم شاشه‌ی كۆمپيوتەرەکەدا كەم 
ده که‌نه‌وه» به لام لای ژن بەپێچەوانەوە زیاد 
ده کات. به‌ییی ئەو ژمارانه‌ی ھەن ژماره‌ی 
الووده‌بووانی پیاو زژرترن به‌لام ژماره‌ی 
راسته‌قینه ناتوانرێت لای ژنان به‌ته‌واوه‌تی 
بزانریت» چونکه زور ژن ههن. که هم 


دیارده یه هینده‌ی ‏ تویژینه‌وه 


سیکس به‌شیکی زور 
گرنکه له‌زیانی خیزاندا 
و هه‌موو که‌لینیکیش» 
که ثه که‌ویته ژیانی 
سیکسییه‌وه له‌نیوان 
هاوسه ره کاندا 
کاریکهرییه کی 
نیگه‌تیقانه‌ی دەبێت و 
هه‌ندیجار ده‌بیته ھڑی 
جیابوونه‌وه‌ی روژحبی 
نیوانیان 


ده‌شارنه‌وه» 


به‌جی هینراوه ئاماره کان ثه‌وه ده‌رده‌خه‌ن» 
که ۸ ی ژنان الوده‌ی فیلمی پورنون 
و به‌لام ئەم ریژه‌یه‌ش لەنەوہ نویکه‌دا 
لەزیادبووندایه. 

ژن له کزمه‌لگانی خۆرئاوادا که‌متر الووده‌ی 
فیلمی پورنو و سیکسی ئینته‌رنیت دەبن› 
به‌هوی ئەو سهربه‌ستیی‌ی که ههیانه که 
بواریکی فراوانیان بو دەخوڵقێنێت بو ئەوەی 
ثاره‌زووه سیکسییه کانی خویان تیر بکه‌ن 
به‌هزی په‌یوه‌ندییه راسته‌وخ زکان به‌بی هیچ 
سنووریكہ بەلام له کومه‌لگا کزنسیرفه تیه کان 
وه‌کو کومه‌لگا خزرعهلاتی و كۆمەلگا 
تیسلامییه کان بارودوخه‌کان جیاوازن» 
چونکه له‌وی ژنه‌که له‌زور به‌شی ژیاندا 
سنوورداره و ناتوانیت خوی تیر بکات يان 


بەشێوەيەك له‌شیوه کان و به‌بی ترس اره‌زووه 
سیکسییه کانی خزی دەرببڕێت يان تیریان 
بکات» واته ئەگەر کوره خزرهه‌لاتببه که 
له‌بواره کانی ژیاندا سەربەستییه کی سنوورداری 
لهم بارەیےەوہ هەڵێت› ئه‌وا لای ژنه که 
له‌بواریکی زور ته‌سکدا ن‌شت» هیچ بوارتکی 
دیکه‌ی بۆ نەماوەتەو لەبەر ئەوہ شتیکی 
ئاساييە که ژن لەم جره کومه‌لگابانه‌دا هه‌موو 
دەرفەتێتك بقۆزێتەوە بۆ ده‌ربرین و تی رکردنی 
ثاره‌زووه سییکسییەکەی؛ لههه‌مووشی کیشه‌تر 
ئەوەیە› که گەر ئەو فیلمه پورنزیه بو کیژیکی 
ه‌وروپی وروژینه‌ر نەبێت› ئه‌وا بو کچد 
رزژمه‌لاتی وروژینهره و بهلکو لهوانه‌به 
بچوکترین شت وروژینه‌ر بێت› لەبەر ه‌وه‌ی 
ویستی جه‌سته‌یی و ده‌روونیی و هزری ئەو 
ژنه بو سیکس کوکراوه‌ی چهنده‌ها ڕۆژ› 
مانگ بان ساله» جگه لەوەی هه‌نديك ژن 
هه‌ن» له‌روانکه‌ی تیروانین و ه‌زموون و 
د رکپێکردن مه‌یلی ته‌ماشاکردنی هم جزره 
فیلمانه‌یان هەیە› چونکه کیشه سیکسییه کانی 
ناو کزمه‌لگا که و نه‌بوونی روشنبیرییه کی 
سیکسیی وای کردووه که سه‌بارهت به‌زژر 
لايەن لەم بواره‌دا هم کزمه‌لگایانه تووشی 
گرفتی روژانه ببنەوە. 

ه‌مانه هۆ کارن بۆ ه‌وه‌ی الووده‌بوون به‌فیلمی 
پورنووه له کر مه‌لگا خورهه لا تبیه کاندا 
زورتر بیت له کومه‌لگا خوراواییەکان و 
هه‌مان وتەش ده‌توانین دووپاتی بکه ینەوہ 
سەبارەت به‌الووده‌بوونی رن و پیاوی 
خزرهه لات به‌ماسته‌ربیوشن (واته ده‌ستلیدان 
له‌ثه‌ندامی سیکسی به‌مه‌به‌ستی چیژبینین) 
زیاتر له کزمه‌لکا خزرتاواییه کان. 

نایا ئەم نالووده‌بوونه چون روو ده‌دات؟ 
میشکی مرۆف توانای ئەوەی ههیه. که 
خانه کانی ميشك به‌شیوه‌یه کی نوی فير 
بکات يان په‌روەردە بکات؛ هه‌روه‌ها 
پەیوەندی نوی به‌شیوازی نوی لەنیوان 
خانه کاندا بنیات بنیت» کیمیای ده‌مارناسی 
ته‌وه‌ی سه‌لماندووه» که په یوەند ييه کانی ناو 
ميشك ده‌توانریت نوی بکرینه‌وه بان نوی 
دابڕژێنرێت› به‌لام مه‌رج نییه هه‌ميشه ئەم 
شیوازه نویه خه‌سله‌تیکی پوزه‌تیفی هه‌بیت؛ 
بەلکو له وانه به نیگه تیش سلت» واته ۳1 
زیاتر روونکردنەوہ ده‌توانین بلیینء مێشك 
دەتوانیت پرؤگرامەکانی خوی بگۆڕیت› 


مسك دەتوانێت ت 


پرؤ وسر خی 

یت بو خۆگونجاندن 
لەکدل نه‌م پر و گرامه 
نوێيەدا پێويستى بەکات 
و وروژێنەر يان پالنەر 
هەيه› بویه ده‌بینین 
نه‌وانه‌ی ئالوودەن 
هه‌میشه کاتیکی زورتر بو 
پۆرنۆ ته‌رخان دەکەن 


بۆ خوگونجاندن لەگەل ئەم پرؤگرامہ 
نوییه‌دا پیویستی به‌ کات و وروژینهر 
يان پالنەر هه‌یه. بویه ده‌بینین ثه‌وانه‌ی 
ئالوودەن هه‌ميشه کاتیکی زورتر بو پۆرنۆ 
ته‌رخان دەکەن. بویه ده‌بیت مرۆف زور 
هوشمه‌ندانه بزانیت» چون لەگەل وينه و 
فیلمه کاندا مامەله ده کات: نەك تەنیا لەم 
لايەنەوە› به‌لکو لەلایەن کونترؤلکردن و 
مونوپولکرنی میدیای بینراو و چاپه‌مه‌نییه کان 
ھەر لەریکلامە یه که‌وه هه تا گۆفارتك يان 
فيلميك چونکه کاریگه‌رییه کانی لهوه‌دا 
ده‌رنا که‌ونت» که به‌ریکه‌وت يان ده گمه‌ن 
ئەم شته لەژيانماندا بێت» به‌لکو کاتيك 
که رژژانه ژیانمان داگیر بکات و هو 
کاته لەنەستدا شوین و کاریگه‌ری خزی 
له کاتتکدا 


ئەم وروژینه‌رانه روژبه‌روژ که‌متر هه‌ستدار 


ده‌شاریته وه» مرف بەرامبەر 


دەش. 
کاریگه‌رییه سەرەكييەكانى په‌یدابوونی 
نالووده‌بوون 


ته‌نهایی: کاتيك مرۆف ه‌روه‌رده‌یه کی وا 
نەکرابیت؛ که بتوانێت په‌بوه‌ندییه کانی خزی 
له گه‌ل ده‌وروبه‌ردا به‌ثاسایی ريك بخات؛ 
هم كێشەيەش رەگە که‌ی بو سه‌رده‌می 
مندالی ده گه‌ریته‌وه (که‌می خوشەویستی و 
بایه خدان لەلایەن دايك و با و که که‌وه). 

ده‌ستدریژیکردن: هه‌موو خرایه کارییه کی 
جه‌سته‌یی» سیکسی و سوزداریی له‌قزناغی 
مندالیتیدا ده‌بیته هی ئەو كەسە ترسنزك 
و رقدارو توره‌ییت ههروه‌ها په‌یوه‌ندییه 


سیکسیه کان به‌هه‌له لێك بداته‌وه که 
زوربه‌ی جار وا ریده که‌ویت. ثه‌و که‌سانه 
به‌دوای چهنده‌ها به بوه‌ند بیدا له‌هه‌مان کاتدا 
بگه‌رین و بەتەنیا يان له کزمه‌لدا. 

تو تِژینەوہ کان ئەوہ دووپات ده که‌نه‌وه» که 
پەیوەندی کومەلایەتی و تیکەلاوبوونی 
پوزه‌تیقانه کارده که‌نه سەر ازادکردنی 
مرۆف لهویستی ثالووده‌ییه که چونکه 
مرۆف کاتيك له گه‌ل که‌سانیکی دیکه‌دا 
بێت» زیاتر بير له‌شته وروژینه‌ره کان ده کاته‌وه 
و هه‌روه‌ها باره که‌شی بۆ ناره‌خسیت بهو 
شیوه‌یه‌ی. که خوی اره‌زوویه‌تیه جگه 
لەوەی زۆر لەم په بوه‌ندیی و که‌شانه کار 
ده که‌نه سەر ئەوەی هەندیِجار مرۆف 
چاوێك بەخویدا بخشینیت‌وه و لێدوانێك 
لەگەل خۆيدا به‌جی بهێنێت› لەبەر ئەوە 
هه‌ولدانی تالووده‌بووه کان بۆ نه‌مانه وه بەتەنيا 
هه‌نگاویکی زور گرنگه بو قوتاربوون لهم 
کێشه به» چونکه به كلك له کاره کانی 
الووده‌بوون به‌پزرنووه بریتییه له‌ویستی 
هو كەسە بۆ بوونى هاوسه‌رێك› که‌ستك 
لەژیانیداء که بتوانیت ناره‌زووه هه‌ستیی 
و سیکسی و ده‌روونییه کانی تیر بکات؛ 
که‌واته هه‌موو تیکه‌لاوبوونيك به‌شيك 
لەم ته‌نهاسه رؤحیبيه پر ده کاته‌وه. 
ئەگەرچى خوشه‌ويستيك. دەزگيرانێك يان 
هاوسەرێکیش نه‌بنت. 

خێزان و نالووده‌بوون 

بەلام ئەمە ئەوہ ناگه‌یتیت» که خیزانه کان 
دوور بن لەم تالووده‌بوونه. به‌لکو چه‌نده‌ها 
خێزان ھەن› که ژنەکە يان پیاوەکە بان 
هه‌ردوو کیان پنکه‌وه به‌شیوه‌یه کی به‌رده‌وام 
ته‌ماشای هم جۆرە فیلمانه ده که‌ن» له‌ینکه 
کۆمەلایەتیبەکانیش چه‌نده‌ها سکالا 
دەكرێت› که پیاوەکە زۆر لەهاوسەرەکەی 
ده کات بو پنکه‌وه سه‌یررکردنی فیلمی پۆرنۆ 
ھەرچەندە ژنه که مەیلی بەم شبوازه فیلمانه 
ئايەت› کیشەی ئەم جۆره خیزانانه ئەوەیە› 
که سیکس هو روله ڕۆحى-جەستەييە 
له‌ژیانه پنکه‌وه‌ییه که‌داء به‌لکو 
زیاتر کاری راکردن ده‌بینیت لهراهاتن و 
خاترکاری ژیانی پیکه‌وه‌یی» واته مرۆف 
هه ست به ته نها يك ده کات و له‌بری ثه‌وه‌ی 
به‌دوای به‌هیز کردنه‌وه‌ی په‌یوه‌ندییه رحبی 
و خیزانییه که بکات. میانی ئاسته ستکسیه که 
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ده کات به‌ميكانيزمێك بۆ راکردن. بەلام 
ھەر هه‌مان هزکاريشه دەبێتە هوی ئەوەی 
که به‌هوی سیکسه‌وه ههول بدریت هه‌ست 
به‌ده‌ست بهینریت» که ئەمەش لههه‌ند ێك 
کسدا لەماستەربیوشن و ئالوودەبوونى 
پزرنودا ره‌نگ ده‌داته‌وه. ئەو کاته مرۆف 
خه‌یال لە كەسێكى دی دەکاتەوە و جگه 
له‌تیربوونه جه‌سته‌ییه که هیچ شتیکی دیکه‌ی 
پێ ناگەێنێت. 

لەم باره‌دا ئەگەر هه‌ردوو لابان بواری 
گفتوگۆ بهیلنه‌وم وا سەرەتايەك دەبیت 
بو هه‌ولدان بو چاره‌سه‌ری کێشەکە› 
هه‌رچه‌نده زر كەس ھەن› که لهو 
باوه‌ره‌دان ھەر كاتێنك دان به‌وه‌دا بینیت؛: 
که الووده‌ی پۆرنۆ بووه» یتر کیشه که‌ی 
نه‌ماوه و بەرەو چاکبوون دەڕوات› به‌لام 
بەر لەوەی بریاری شتیکی وا به‌سه‌ر خۆيدا 
بدات› دەبێت ژیرانه درك به‌وه بکات» 
ایا الوودہبوونەكەی لەچ پله به کدایه, 
چونکه هم جۆره کیشہ سیکسیانه کیشه‌ی 
ده‌روونیین و هه‌نديك لایه‌نی دیکه‌ی لی 
پەيدا ده‌بیت وەك توره‌یی» هه‌ستکردن 


یه کيك له‌هو کاره‌کانی 
الووده‌بوون به‌پورنژوه 
بریتییه له‌ویستی 

ئەو كەسە بو 

بوونى هاوسه‌رێك› 
كەسێك له‌زیانید 


و ده‌روونییه‌کانی تێر 
یکات. کهواته هه‌موو 
تێكەلاوبوونێك بەشێك 
لەم ته‌نهاییه رژحییه 
پر ده‌کاته‌وه. نه گه‌رجی 
خوشه ويستيك 

دہز گيرانيك يان 
هاوسهر کیش نەبێت 
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بەتەنھايى› ‏ بێپەيوەنديى» بئبايەخيى› 
گرژیی» لەبەرئەوہ کیشه ده‌روونییه کانی 
ئەم الووده‌بوونه زور قولن و پیویستیان 
به‌راویژ کاریی و یارمه‌تی که‌سانی پسپور 
و تایبه‌تمه‌ند ههیه, بو لیکژلینه‌وه لههه‌موو 
لایه‌نه کانی کاریگه‌رییه کان که له‌وانه به 
خودی په‌یوه‌ندییه هاوسه‌رییه که یه كيك 
بێت لەم ه رکارانه. 

سیکس به‌شیکی زور گرنگه له‌ژیانی 
خێزاندا و هه‌موو که‌لینیکیش» که ده که‌و نته 
ژیانی سیکسییه‌وه له‌نیوان هاوسه‌ره کاندا 
کاریگه‌رییه کی نیگه‌تیفان‌ی دەبێت و 
هه‌ندیجار ده‌بیته هزی جیابوونه‌وه‌ی رژحیی 
نێوانيان» لهبه‌رنه‌وه ژیانی هاوسه‌رگیری 
هینده به‌نرخه که لایه‌نه کانی په‌یوه‌ندییه که 
اماده‌یی خزیان بۆ گفتوگو و چاره‌سه‌ری 
ئەم جۆرە کیشانه نیشان بده‌ن. 

ئايا تووشی نالووده‌بوون بووم؟ ئايا من 
كێشەم هه‌یه؟ 

چی به‌رامبه‌ر الووده‌ییه كەم ده‌توانم بکەم؟ 
ثه گه‌ر ده‌زانیت» که تووشی هم الووده بيه 
بوویت. ثه‌وا پشت گویی مه‌خه و لهلایه‌نی 
تايبەتمەند داوای یارمەتی تایبەتمەند بک 
چاره‌سه رکاریکی باش ده‌توانیت ریتماییت 
وا بکاٹ: که جارێكى دیک بات لول 
کونترولی خوتدا بیت و ژیانیکی پر به‌سه‌ر 
به‌ریت. 

ھەر كاتێك هه‌ستت کرد که اره‌زووی 
فیلمی سیکسییت ههیه له‌سنووره 
ياساييەكەيدا› ئه‌وا بو ئەمەش ھەر بچۆ 
بو لای ریکخراو و که‌سانی تايبەتمەند بو 
ڕاوێژکردن و چاره‌سهر. 

بو چاره‌سه‌ری هو که‌سانه‌ی که کیشه‌ی 
پور نوی مندالیان هه‌به» ئه‌وا ھە ر گیز ناست 
ئەو کیشه‌یه بشارنه‌وه و شه‌رم دایانبگریت؛ 
چونکه لەوانەیہ ئەو دیارده‌به به‌سه‌ر ره‌وتی 
خیزانه که و منداله کانیدا بشکیته‌وه و 
هه‌نديك ره‌فتار بکات» که هیچ خالیکی 
مرژفایه‌تی نایگریته خزی, بۆ چاره‌سه‌ریش 
ھە رگىز درەنگى نییه» به لام دواخستنی چاره 
هه‌ميشه دره‌نگتر دەبێت. 

چاره‌سه‌ری نهم کیشه‌به‌ش له‌هه‌ند ێك 
باردا بەبی یارمه‌تی پسپری ده‌روونناسی 
تايبەتمەند ئە رکیکی زه‌حمه‌ته ئەو كەسە 
بەتەنھا بتوانیت خۆی لهو باره ئاڵۆزە ڕزگار 
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کات کی کرد رن ری فان 
ریگه بریتییه لهده‌روونناسه کان» که پاش 
لیکولینەوە یه کی زور سەبارەت به‌مندالْیتی» 
باری خێزانى› شیوازی مامهله‌ی سیکسی 
لەگەل هاوسه‌ره که‌یده ئەگەر هه‌بییت» 
کونترؤلکردنی خوده ئەزموونەکانى 
پیشووی» کیشه‌ی ده‌روونی دیکه. هه‌موو 
ثه‌مانه دەر گايەك ده که‌نه‌وه بو ثالووده‌بووه که 
و بو ده‌روونناسه که بو ه‌وه‌ی له کاریکی 
پیکه‌وه‌یی هاوبه‌شدا بتوانن هه‌نگاو به‌هه‌نگاو 
هو کیشەیہ چاره‌سه‌ر بکه‌ن. 

ئەوەی که ده‌بیت اماژه‌ی پی بکریت ه‌وه‌به, 
که له‌هه‌نديك ولاته پیشکه‌وتووه کاندا زیاتر 
پشت به‌چارهسه‌ری گفتوگو ده‌به‌ستریت 
دوور لەدەرمان› چونکه له‌زور باردا ئەم 


بینیویتی» به‌بی ئەوەی بير لهوه بکاته‌وه ایا 
ثه‌و ژنه ئەوہ دەتوانێت› ایا ه‌وه‌ی به‌دله 
ئەمە وا ده‌ کات لههه‌مان کاتدا پیاوه که 
لەسەر ویستی خزی سوور بێت و بێت 
به‌هوی دروستبوونی کیشه له‌په‌بوه‌ندیبه 
سیکسیه کەداء لەهەمان کاتدا الووده‌بووه که 
هه‌رچه‌نده له‌ستکسدا له گه‌ل هاوسه‌ره که‌ی 
تیر بێت› به‌لام هه‌موو باريك ده‌ره خسینیت 
بۆ نهوه‌ی لهریی ئەو فیلمانه‌وه بگات 
به‌لوتکه‌ی چیژه واتا فیلم و سیکسی 
ثینته‌رنیت ده‌بیت به‌به‌شيك له‌ژیان و 
ارەزووہ سیکسیه کانی؛ که ه‌ميش دره‌نگ 
يان زوو به‌نیگه تیفی بەسەر شیواز و چه‌ندیتی 
سیکسه که‌یدا له گه‌ل هاوسه‌ره که‌ی خزیدا 
ده‌شکنته‌وه» هه‌ندتجار ده گاته ه‌وه‌ی» که 


به‌پیی تویژینه‌وه‌کان به‌شیکی زوری ئەو که‌سانه‌ی 
نالووده‌ی فیلمی سیکسی و پورنژی ئینته‌رنێتن پیاوانن» 
بەلام ژنانیش لهمه بێبەش نین. جیاوازییه که لهوه‌دایه 
که پیاوان به‌شی تیروانین و کاریکه‌ریتیی بینین 

له‌ناو میشکیاندا زور تره له‌زنان و ھەر ئەو بینینه‌ شه 


۷۰ مه 


دەیانوروژێنێت 


الووده‌ییه اوبنەدی کیشه‌یه کی ده‌روونی 
دیکه به لهو که‌سه‌دا. 

لەهەمان کاتدا ده‌ر که‌وتووی که زور لهو 
که‌سانه‌ی که کیشه‌ی کحولیان هه‌یه و 
الووده‌ی کحولن. له‌هه‌مان کاتدا الووده‌ی 
پۆرنۆ و سیکسی ئینته‌رننتن. 

هاوسەرەکەم ثالووده‌ی فیلمی پؤرنؤ 
بووە. چی بکهم؟ 

ئەم کیشه‌یه زیاتر الوز دەبێت› ئەگەر لەناو 
خیزانه که‌دا پیاوه که الووده‌ی پورنو بووبێت› 
چونكە ھەروەك باسمان کرد زوربەی ژنان 
ناره‌زوویان بەم جوره فیلمانه نايەت و 
ئەگەر ئامادەش بن له گه‌ل هاوسه‌ره که‌دا 
تەماشا بکەن؛ ئەوا زژربه‌یان لەبەر خاتری 
پیاوه که ئەمە بەجێ ده‌هینن. 

له‌لایه که‌وه پیاوه‌که مامه‌له‌ی سیکسی 
لەگەڵ ژنه که‌یدا ده‌گزریت و هه‌ندیجار 
ههول ده‌دات بگات به‌وه‌ی که لەفیلمه که‌دا 


خیزانه کەی رؤلیکی ناسه‌ره‌کی ده‌بینیت 
لەثارەزووہ سیکسیه کانیداء به‌لکو له کاتی 
سیکس له گه‌ل هاوسه‌ره که‌یدا پیاوه که 
به‌بیر و هه‌ست لەگەل هو ژنانه‌دایه» که 
له‌فیلمه کاندا بینیونی. 

لهم کاته‌دا باشتر وایه. که ژن و پیاو 
لەگەل یه کدا راشکاوانه لەگەل یه کدا 
بدوین و پیکه‌وه ههولی چاره‌سه‌ريك 
بدەن چونکه بیده‌نگبوون له کیشه که 
مانای دیارنه‌مانی نییه پشتگیریکردنی 
هاوسه‌ره که و کاری پنکه‌وه‌ییان ده‌توانیت 
هه‌نگاوه کانی نهم چاره‌سهره خێراتر 
بکات» لیره‌شدا پنویسته خیزان لهوه تی 
بگات» که هاوسه‌ره که‌ی الووده بووه و 
ناتوانریت ئه‌و ده‌رگایه‌ی له‌ساتیکدا لی 
دابخریت. به‌لکو ئەمە پروسه‌یه کی دریژه 
و پویستی به‌هیمنی و خۆڕاگرتن و 
لەیه کگه‌شتنیکی دوورودریژه. 


چون یر ارد سنئسبہکانئی 
مندال وەلام بدەینەوت؟ 


نازه‌نین عوسمان مجحەھمەد× 


زورجار دايك و باوکان قسه‌و باس لەسەر ه‌وه دەکەن که چون 
وەلامی پرسیاری منداله کانیان بده‌نه‌وه کاتيك پرسیاره کانیان 
سەبارەت بهثه‌ندامی زاوزی ده‌بیت. وەك ئەوەی مندال ده‌پرسیت 
بو ه‌ندامی زاوزیی خوشکه که‌ی وەك ه‌ندامی زاوزیی ثه‌و نبیه؟ 
هی چون له‌دايك بووه؟ چون لەسکی دایکی هاتزته دهره‌وه؟ 
يان گه‌ليك جار ئەمہ بوته کیشه‌ی ماموستای باخچه‌ی ساوایان 
که چون مامه‌له‌ی ئەو حاله‌تانه بکەن که تیایدا مندالان ده‌ست 
بو ثه‌ندامی زاوزیی خوی ده‌بات و یاری پى ده‌کات؛ يان ههول 
ده‌دات به‌ناوی پاریکردنه‌وه ثه‌ندامی زاوزیی هاوریکه‌ی ببینیت 
به‌تایبه‌ت کاتيك که ده‌چن بۆ ته‌واللت. 

وەلامی ئەم جوره پرسیارانه هه‌ندیجار به‌ناراست ده‌دریته‌وه و 
به‌مندال ده‌وتریت حاجی لەق لەق توی لەناو بوخچه‌یه کدا بو 
هینام ھەر وەك چون لهفیلم کارتونی مندالاندا رووده‌دات. یان 
دایکه که پێی دەڵێت تۆمان له‌نه خزشخانه دۆزیيەوە› يان وه‌لامی 
ناده‌نه‌وه و لی تووره دەبن که بو پرسیاری لهو شیوه‌یه دەكات› 
به‌ناراست وه‌لامدانه‌وه يان پشتگوی خستن يان ته‌ریقکردنه‌و‌ی 
و توره‌بوون وهك ئەوەی منداله که باسی شتیکی خراپ و ههله‌ی 
کردبێت› کیشه بو لایه‌نی ده‌روونی دروست ده‌کات. سه‌بارهت 
به‌سیکس هه‌ست به‌ترس و شەرم و تاوانباری ده کات و تەنانەت 
زورجار ژیانی هاوسه‌ری له‌اینده‌دا لی تیکده‌دات و ناهێڵێت بریار 
و هه‌لبزاردنیکی سە رکه‌وتووی هه‌بنت. 

مه‌ترسییه که لیره‌دایه که ه‌و پرسیاره لای منداله که وروژاوه ھەر 
ده‌بیت بگات بهوه‌لامه که‌ی بویه دەبیت دايك و باوك هەوڵبدەن 
به‌راستترین شیوه وەلامی بده‌نه‌وه ثه گه‌ر وانه كەن هوا مندال 
لەسەرچاوەی دیکه‌وه بو وهلامه‌که‌ی ده گه‌ریت و لهوانه‌یه 
سه‌رچاوه‌کان ہەلەبن و بهلارییدا ببەن» وەك هاوریکانی يان 
که‌سانی دیکه. بویه خودزینه‌وه لدم جوره پرسیارانه که ئەنجامی 
پیگه‌یشتن و گه‌وره بوونی مندالہ کاریکی نه‌شیاوه دايك و باوك 
دەبێت ئەوە بزانن که ئەوەش به‌شیکی په‌روه‌رده‌یه و کاریگه‌ری 
گه‌وره‌ی لەسەر که‌سیتی هه‌به. 

هه‌ندیجار گفتوگوی ثهوه ده‌کریت ابا ثیمه پر گرامیکی 
داریژراوی اشکرامان بو په‌روه‌رده‌ی سیکسی ههیه؟ هه‌نديك 
دەڵێن لهناو په‌روه‌رده‌ی گشتیدا ئەو پر گرامه ده‌دوزریته‌وه» 
هەندێك دەڵێن نیمانه...هتد. 


پەروەردەی سیکسی به‌شیکی په‌رو‌رده‌ی گشتیه که پیکهاتووه 


لەپەروەردەی (کومه‌لایه‌تی» ئەخلاقى و 
ئەقلى)› بویه ئەگەر پرژگرام هه‌بیت يان 
نەيت ثه‌ وا هو پەروەردەیە بەڕێوە دەجێت 
راسته‌وخو بیت يان ناراسته‌وخز» بەلام 
چاکتر وایه که دیدیکی روون و اشکرا 
دابڕێژرێت بو ئەم به‌روه‌رده‌یه و یدی دايك 
و باوکان وەك سهرده‌می خویان سه‌یری 
منداله کانیان نەكەن و ئەم لایه‌نه نه‌خه‌نه 
کت 
ده‌ستی رۆژ گاره‌وه» چونکه لەم سه‌رده‌مه‌دا 
ےج 

پێشکهو تنه کان زور خیرا و کاریگەرن هەتا 
لەسەر استی زوو پێگه یشتنی نه‌وه کان» بۆ 
نموونه ئێستا مندالان لەتەمەنیکی زووتردا 
ده‌چنه قوناغی نه‌رزه‌بوون و هه‌رزه کاریه‌وه 
چ بو کوران يان کچان. به‌پیی ئەنجامی 
هه‌نديك تویژینه‌وه نه‌رزه‌بوون يان 
نیشانه کانی هه‌رزه‌کاری وەك زیپکه و 
عاره‌قکردنه‌وه لەنۆ سالیه‌وه ده‌رده که‌ون. 
ویرای هه‌موو ته‌مانه‌ی باسکران» به لام وەك 
د کتزر که‌ریم شه‌ریف ده‌لیت : مه‌به‌ست 
له‌په‌روه‌رده‌ی سیکسی به‌ره‌لایی و بەد 
ره‌وشتی نيه وەك ئەوەی هه‌نديك بوی 
دەچن› به‌لکو جوریکه له به‌روه‌رده کردن 
که له‌ر نگه به‌وه شاره‌زایی راست و دروست 
ده‌رباره‌ی سیکس ده‌دریت به‌مندال و 
تا که کانی کومه‌لگه بو ئەوەی بزانن سیکس 
چییه» چۆن گەشە دەکات ریگای راست 
و دروست چیه بو تیرکردنی» زیانه کانی 
لادانی سیکسی چیین؟ هه‌روه‌ها فیری ناوه 
زانستیه کانی ثه‌ندامی زاوزی ببن» بەچاوی 
گومان و دوودلی سه‌یری نەكەن به‌مه‌رجيك 
لەگەل دابونه‌ربت و به‌ها مرژفایه تیه 
ره‌سه‌نه کاندا هاور تك بێت. 


به‌پلی ياسا به‌رنوه دەچێت› و به‌بوه‌سته 
به تایه تمه‌ندی که‌سبت تاکه‌وی لەگەل 
نه‌وه‌ی ئەنجامى پنگه‌یشتنی بايۆلۆژيە› 
بەلام بەچەند قڑنا غیکدا تێپەر دەبیت 
که پەیوەستہ بەپیگەیشتن و فیربوونی 
کومەلایەتی و ثامادہ بی دەروونیےوہ 
لەگەل چه‌ند فا کته‌ر یکی دیکه‌ی وەك: 
روشنبیری» ئەزموونى ژیان› هیزه بايۆلۆژى 


و بوماوه‌ییه کان بارودۆخى دیکه‌ی ڑیانی 
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ثابووری و سیاسی و کومهلایه‌تی و 
ده‌روونی كەسە که. 

کاتيك مندال له‌دايك ده‌ینت توخمه که‌ی 
جیگیر و دیاره توخم یه کهم خه‌سله‌ته که 
يه کسه‌ر دوای پیتاندنی هێلکه ده‌رده که‌ویت؛ 
همه جگه لهوه‌ی که اره‌زووی سیکسی 
وزه‌یه کی سروشتیه ھەر لهله‌دایکبوونه‌وه 
له‌هه‌موو منداڵێکدا هه‌یه به‌لام به یی 
باسای ده‌روونی سیکسی گه‌شه ده کات 
نا کرنت له‌پروسه‌ی به‌روه‌رده‌دا وەلابنرێت› 
چونکه پینج سالی به که‌می تەمەن بنه‌مای 
دروستبوونی ناسنامه و که‌سیتی منداله 
له‌تاینده‌دا؛ هه‌روه‌ها بنه‌مای پژچوونیه‌تی بو 
خوی و بو که‌سانی دیکه‌ی چوارده‌وری 
(واته دروستبوونی چه‌مکی خود). 

جۆرى مامه‌ه کردنی نه‌ته‌وه و کلتوره کان 
بو په‌روه‌رده‌ی سیکسی جیاوازنء ههند ێك 
تویژینه‌وه لهو لایه‌نه‌وه کراوه یه کیك 
له‌وانه تویژینه‌وه که‌ی دیبوا-به )که دەڵێت: 
خیله کانی الوریز لهله‌نده‌نوسیا شیوازی 
دوورخستنه‌وه‌ی مندالان لەیاریکردن 
به‌سنگی دایکی کاتی شیرخواردن ثه‌وه‌به 
که دایکه‌که یاری بەئەندامى زاوزیی 
ده کات تا هیمنی بکاته‌وه. لای هم خبلہ 
زور اساییه که مندالان یاری بەئەندامی 
زاوزیی بکات لهبه‌رچاوی گەورہ کان؛ 
كاتێنك مندال ده گاته ته‌مه‌نیکی گونجاو 
ئەوا خوی واز لهو باریکردنه دێنێت› خۆ 
ئەگەر ھەر به‌رده‌وام بوو ئەوا نایشکیننه‌وه 
ته‌نیا باوك ئاگادارى ده کاته‌وه که ئەو کاره 
باش نییه بیکات. زۆرجار کومەله مندالیکی 
کور و کچ لهناو خانووی کیلگه کاندا جی 
ده‌هیلرین گهوره‌کان گومانیشیان هه‌یه 
لەوەی که چی رووده‌دات. له‌وانه‌یه لاسایی 
گه‌وره کان بکه‌نه‌وه بو پروسه‌ی سیکسی؛ 
بەلام ھەر وەك بارییه کی مندالانه سه‌یری 
دەكەن. 

ننتون- ی تویژه‌ر لەسەر گروپی مرکیزان 
دەڵێت: لای ئەم گروپه یارییه سیکسیه کانی 
مندالی بچووك اساییه. چونکه ئەم گروپه 
هه‌تا ته‌مه‌نی گه‌وره‌یی ثه‌ندامی زاوزی 
داناپوشن. 


ئەنجامی هم توکژینه‌وانه ئەوە ده‌رده‌ خات 


که چۆن کلتوری جیاواز کاریگەری 
لەسەر جۆرى پەروەردەی سیکسی هه‌یە› 
له کلتوری ئیمه‌دا مندالان وا راده‌هینین که 
ھەر له‌مندالی زوه‌وه خوی دایوشیت. ئەمە 
جگه له‌وه‌ی له‌ناو خیزانه کانماندا قسه لەسەر 
ئەو ثه‌ندامانه و ئە رکه کانیان نا کرتت» هیچیان 
لەسەر ناوتریت» ھەر له‌مندالیه‌وه کورو کچ 
لەیەك جیاده کرینه‌وه» یاریبه سیکسیه کانیان 
لی حه‌رام ده که‌ین وەك هوه‌ی هم بارببانه 
گوناهیکی زور گه‌وره بن بویه مندالان 
فیری ترس و هه‌ست به‌عه‌یبه ده‌بیت 
بەرامبەر ئەو شوینانه‌ی جه‌سته‌ی خۆى› 
بەلام اره‌زووی بو تاشنابوون و بوچوونی 
باوان وا ده کات که پرسیاری لا دروست 
ببیت بو ناسینی ئەم ئەندامانە› جا ثه گهر 
به‌راست وهلام نه‌دریته‌وه ثه‌وا شته کانی لئ 
ئاڵۆز دەبن و وا تێدەگات که ئەم ثه‌ندامانه 
گریدراوی هه‌ستی عەیبەو تاوان و شه‌رمن؛ 
ارد كه فررسٹ کات 
دەستپێکردنی ھەستە 

سیکسیه‌کانی مندال 

ھەر لهدوای له‌دایکبوونه‌وه مندال 
ئامادەيە بو چیژی جه‌سته‌یی و ره‌فتاری 
سیکسی لادروست دەبێت› ئەو چیژه‌ی 
مندالان له‌جه‌سته‌ی خزی و به کارهینانی 
وه‌ریده گریت. هه‌رچه‌نده لهو چیژانه ناچن 
که که‌سیکی بالق وه‌ریده گریت؛ به‌لام 
ل‌ناوه‌ر و کدا چیژی سیکسیه مندالان ھەر 
نه‌وه‌نده‌ی له‌رووی جه‌سته‌ییه‌وه خڑی 
گرت به‌دوای نهینیه کانی جه‌سته‌ی خویدا 
دەگەڕێت› ده‌ست لهثه‌ندامه کانی له‌شی 
دەدات؛ کاتيك کەسانی دیکه دەست 
لەجەستەی ده‌ده‌ن يان خت و که‌ی دەدەن و 
يان له‌باوه‌شی ده‌گرن چێژ وه‌رده گریت؛ 
هم ده‌ستلیدان و میهره‌بانیانه به‌به شيك 
له‌یه‌روه‌رده‌ی سیکسی مندالان دادەنرێت› 
لەم ریگەیەوەیہ که مندال فیر ده‌بیت 
عه‌شق و خزشه‌ویستی قبول بکات جاران 
به‌دایکانیان ده‌وت که زور منداله کانیان 
لەامیز نه گرن با نازدار ده‌رنه‌چیت؛ به‌لام 
ثه‌مه بیمانایه مندال پیویستی به‌میهره‌بانی و 
سۆز و لهامی زگرتنه. 

مندال له‌قوناغی یه که‌میدا جیاوازی له‌نیوان 


ثه‌ندامه کانی له‌شیدا نا کات کاتيك ده‌گاته 
قوناغی ناسین و خۆ دوزینه‌وه دەست بۆ 
هه‌موو شتێك ده‌بات. بۆ هه‌موو ثه‌ندامه کانی 
جه‌سته‌ی» یە‌كێك لهو ئەندامانەش که 


۷ 


دەستى ہو 
گرنگی پێدەدات› چونکه چیژی لی 
وەردەگرێت کاتيك ده‌ستی لین دەدات؛ 
بیثەوەی فەرمان و یشی ئەم ثه‌ند امه 


دەبات ثەندامی زاوزییه. زیاتر 


بزائلت» بو به دوباره‌ی دەکاتەوە› ئەمەش 
پشکنینیکی سروشتیه. بهلام گرفته که 
کاتيك ده‌ست پيد ه کات که منداله که 
سه‌رنج ده‌دات که باوانی ده‌ستلندانی 
بۆ ھەر ثه‌ندامیکی دیکه‌ی له‌شی قه‌ده‌غه 
نا که‌ن ته‌نیا ئەم ئەندامە نه‌ییت» بیئه‌وه‌ی 
هیچ پاساويك بده‌ن به‌منداله که» راسته هیچ 
که‌ستك ناتوانیت پاساو بداته مندالی تەمەن 
دوو یا سی يا چوار سال» چونکه ھەر 
شیکردنه‌وه‌یه‌ك زور لهسه‌رووی در ککردنی 
منداله که‌وه دەيێت› و به منداله که تووشی 
شوك ده‌بیت و پرسیاری لا دروست ده‌بنت 
بۆ ناهێڵن ده‌ستی بۆ ببات» بویه ئەمەی 
دەڵێن 
كاتێنك گه‌وره بووی تیده گه یت " مندال 
هم شته وه‌رناگریت» چونکه خوی زۆر 
راشکاوانه شته کان ده کات بژبه ده به‌ویت 
ده کات بان هه‌ند ێك ره‌فتار ده کات که 


مایه‌ی شه‌رم بب به لام هم هه‌ست به‌شه‌رم 


پی ده‌وتریت: 'لەوہ بکه که پیتی 


ناكات› کاتيك ده‌ست له‌ثه‌ندامی زاوزێش 
ده‌دات به‌هه‌مان شیوه هه‌ست بهو شه‌رمه 
ناکات؛ ته‌نیا چیژ وه‌رده گریت. بەلام 
کاتيك ریی لی ده گیریت و له گه‌لیدا توند 
ره‌فتار دەكرێت› پهنا بو شیوازی دیکه 
ده‌بات له‌به‌رچاوی دايك و باوکی هم 
خووه ه‌نجام نادات خۆی ده‌شاریته‌وه» يان 
کاتی خه‌وتن له جنگادا لهسه‌ر هم خووه 
به‌رده‌وام ده کات. 

که‌واته مندال له‌قوناغی سهره‌تادا کاتيك 
(فرژید تهمه‌نی مندالی لەم قوناغه‌دا 
به‌له‌دایکبوونیه‌وه تا دوو سالان داناوه)» 
په‌ی به‌وه ده‌بات لهریی دهمیه‌وه چیژی 
زور وەردەگرێت» ئەوا هه‌رچییه کی ده‌ست 


کەو یت دەیبات بو ده‌می» په‌نجه کانی» 


سوچی پەتۆكەی› لەراستیدا مژین و جوبین 
و گازگرتن لەشتەکان چیژی خوشی پئ 
دەبەخشن» نابێت بیبەش بکریت لهم چێژە 
تەنیا دەبیت كۆنتڕۆڵیان بکەینء ئاگامان 
له‌وه بنت که هو شته‌ی دەیخوات پاك و 
خاوێن بیت. هه‌ندیکیان ته‌واوی چیژه که‌یان 
له خواردن» ده‌بینن هه‌ند یکی دیکه‌یان بۆ 
تمواوکردنی هم چیژه پیویستیان به‌مژینه 
که ابیت رییان لییگیریت ده‌می مندال 
له‌ساله کانی سهره‌تای ته‌مه‌نیدا هه‌موو دنیایہ 
بو نی که‌واته بهیلن با چیژی لیوه‌ربگریت. 
کاتيك پیویستی مزین له‌مندالدا تیر ناکریت؛ 
ئەم پێویستیانە لەناو ئاچن› به‌لکو بو شیوەی 
دیکه‌ی به سه‌ند بان نا پەسەند دەگۆڕێن› 
وەك مژینی لاستیکی قهلهم» يان مژینی 
په‌نجه گەورہ يان جگه‌ره خواردن, نینوك 
خواردن› يان دەبنە ئەو که‌سانه‌ی که ده‌میان 
بو تانه‌و تەشەر به کار ده‌هینن. 

فرؤید ناوی هم قزناغه‌ی یه که‌می ناوه 
قوناغی زاره‌کی» بویه لەم قزناغه‌دا مندال 
فیربوونیکی سهره‌تایی ههیه له‌دایکه‌وه 
ئەو شیوازه‌ی دايك وەلامی پیویستیه کانی 
منداله که‌ی ده‌داته‌وه سروشتی جیهانی مندال 
به‌ته‌واوی دیاری ده کات لەم کاته‌دایه که 
فێر ده‌بیت جیهان باش و پر هیوا ببینیت يان 
خراپ و پر له‌نه‌هامه‌تی و مه‌ترسی. 

که‌واته چون دايك و باوك یارمه‌تی مندال 
بده‌ن تا واز خوو پارییه سیکسیسه‌کان 
بهینن؟ 

کاتيك یمه داوا له‌منداله کانمان ده که‌ین 
واز لدم خووه بهینن واته داوای لی ده که‌ین 
بەشێوەیەك ره‌فتار بکات که له گه‌ل جوری 
بیرکردنه‌وه‌ی تیمه‌دا بگونجیت. به‌لام مندال 
نه گه يشت ته ئەم ثاستی بير کردنه‌وه‌یه» ئەمەش 
ناک کیه کی گه‌وره‌یه ثیمه داوا له‌مندال 
ده که ین ثەو شتانه ئەنجام بدات که ثێمه 
ده‌مانه ویت بیئەوەی هیچ شیکردنه‌وه‌یه کی بو 
باس بکه‌ین که قه‌ناعه‌تی پێ بکات؛ چونکه 
وەك وتمان ثه گه‌ر هه‌ولی شیکردنه‌وهوش 
بده‌ین ئەو تێناگات› کاتيك دايك و باوکی 
تە ركیز لەسەر ئەم خاله ده که‌ن مندال وا 
تیده گات که هم ئەندامە تايبەتمەندە› 


ثەویش زیاتر ته‌رکیزی ده‌خاته سەر› جاری 


وا هه‌یه که دايك و باوك ده گه‌نه راده‌ی 
به کارهینانی توندوتیژی و سزادانی مندال» 
ئەگەر بەسزاكەش وازی لهو خووه نه‌هینا 
ئەوا پەنا دەبەن بۆ ناشرینکردنی ئەم ثه‌ندامه 
لەبەرچاوی منداڵ› وەك ئەوەی دہلین: 
اعه‌یبه نابێت ده‌ست لهو شوينەت بده‌یت» 
خوا ه شکه‌نجه‌مان ده‌دات. ئەم شوینه شووم 
و نه گریسه " بهم شیوه‌یه وينه یه کی شیوینراو 
سەبارەت بهو ثه‌ندامه و سیکس لای مندال 
دروست ده که‌ن. 

ثه‌ی که‌واته مامه‌له‌ی دروست چونه؟ 
مامه‌له‌ی دروست ئه‌وه‌به که منداله که 
واز لی بھینریت و ازاد بێت› ئەو کاره 
زور به‌اسایی ئەنجام بدات» ئەگەر دايك 
و باوك توانیان سه‌رنجی مندال بو شتی 
دیکه رایکیشن بیئەوەی که مندال وا 
هه‌ست بکات هم شوینه تایبه‌ته يان نابێت 
ده‌ستکاری بکریت. 

که‌ی په‌روه‌رده‌ی سیکسی بو مندال 
ده‌ست پی بکریت؟ 

ته‌مه‌نیکی دیاریکراو نيه که بین دەبێت لهو 
ته‌مه‌نه‌دا ده‌ست پى بکریت» چونکه قوناغی 
گرنگیدانی مندال بهم بابه‌تانه ده‌گوریت 


به‌پیی استی سه‌رنجدانیان بو شته‌کان» 
هه‌روه‌ها به‌پی درککردنیان بو سروشتی 


شته کان» له‌وانه به به‌پلی تەمەن هه‌ند تك 
پرسیار بکریت بو نموونه لەتەمەنی دوو 
سالی تا سی سالی» پرسیاری مندال زیاتر 
سه‌باره‌ت به‌جیاوازی نيوان توخمه کان 
لەتەمەنی سی سالانه‌وه بو شەش سالان 
پرسیاره کان زیاتر له‌باره‌ی سکپری و مندال 
بوونەوەیە› به‌لام قوناغی هه‌رزه کاری زیاتر 
پرسیاری وردتر ده که‌ن له‌هاوسه‌رگیری و 
زژربوود. 

ایا به‌پیی قوناغه جیاوازه کانی ته‌مه‌نی 
مندال دايك و باوك بابه‌ته که بوروژینن يان 
چاوه‌ریی پرسیاری مندال بکه‌ن؟ 

ناکرت وهلامه‌کان پیش پرسیاره کان 
بکه‌ون مندال ده کریت خزی پرسیار بکات 
و ده کریت یمه‌ش پرسیاری لی بکه‌ین؛ 
فیری بکه‌ین چون پرسیار بکات. پاشان 
وەلامی بده‌ینه‌وم» بۆيە دەبیت ھەردەم دايك 
وباوك اماده بن بو پرسیاری منداله که‌یان 
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چەندیش پرسیاره که‌ی مایه‌ی شه‌رمه‌زاری 
ست به لام نابلت ورده کاری له‌وه‌لامه کانباندا 
هەبێت و بە‌دریڑی وەلام بده‌نه‌وه» پلویسته 
پله به‌پله بۆ بابه‌ته‌کان بڕۆن› نابێت خویان 
له‌وه‌لامدانه‌وه بدزنه‌وه كە خودزینه‌وه 
وا له‌مندال ده‌کات سه‌رچاوه‌ی دیکه بۆ 
وەلام پەيدا بکات. 

چۆن ده‌توانین بابهته کان لەتیگەیشتن مندال 
نزیکی بکەینەوە› هیچ هکارنك ههیه بو 
ئەوە؟ 

تاتەمەنى پیش ھەرزەكارى ده‌توانین 
بابه ته کانیان بو وەك 
سه‌رنجدانی سروشت. سه‌رنجراکیشانیان بو 


ریگ بخه به نه وه» 


زۆربوون لای گیانلبه‌ران يان لای ڕووەك› 
چون خوا نیرو میٍی دروست کردووه بو 
به‌رده‌وامی ژیان» پاشان پروسه‌ی زوربوون 
لایان به‌پرژسه‌ی زژربوون لای مرۆف 
هاوشیوه بکه‌ین» به‌لام به‌شیوه‌یه کی زۆر 
ساده بی ورده کاری» پاش ثه‌وه‌ی مندال 
ده‌چیته خویندنگه ئهوا له‌وی پلویسته 
زانیاری وه‌رگریت بەھ و کاری زانیاری 
ساده (هه‌رچه‌نده تائیستا خویندنگه کانمان 
که‌مو کورتیان ہەیہ لهو لايەنەوە› چونکه 
پر گرامیکی دیار بان بابه‌تيك نییه 
لەبەردەستى مامۆستاياندا تا ئەم زانباربانه 
بەپێى قزناغ و تیگەیشتن به‌مندال بدەن). 

چۆن له‌په‌روه‌رده‌ی سیکسی تیگه‌یشتووین؟ 
دايك و باوك باشتره بزانن که په‌روه‌رده‌ی 
میکسی زور گرنگه بئلام تهنیا 
گواستنه‌وه‌ی 
به‌لکو ئه‌نجامی په‌یوه‌ندی و چاودیربه کی 
به‌رده‌وامه له‌نتوان مندال و ژینگه‌ده واته 
ریچکه‌ی به‌رده‌وامی 
شياو له گه‌ل پیویستی و گرنگی و ترس 
و هه‌سته کانی مناڵداء بریتبیه له که‌له که 
بوونی ئەزموون و بواردان به‌مندال بو 
پشکنین و زانین» دوزینهوه‌وی خزی و 
چوارده‌وره که‌ی» به‌پلی توانا و استی 
پیگه‌پشتوویی و فیربوون له‌ته‌زموونه کانه‌وه 
په‌روه‌رده‌ی گشتی بو جوری توخمی مندال 
زور زانیاری وردی پیده‌به خشیت. هاوشانی 
ئەمەش هالویستی گونجاوو پوزه‌تیف 
سعبارەت به‌توخمه که‌یان وەردەگرن› 


زانیاریه زانستیه کان نییه» 


به یه کگه‌یشتنی 
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له‌وانه‌ش ڕۆڵى منداڵ وەك کور نك بان 
وەك كچێك› وەك نەوەی مرۆف گرنگن 
لەناو خیزان و کززمه‌لگه‌دا هم به‌روه‌رده به 
یارمەتی مندال دەدات که ناسنامەی 
توخمی خی وەربگرێت و پەسەندی 
بکات که کوره بان کچه بيه بیرورای 
باش و بوچوونی پززه‌تیف سهبارهت بهو 
تو خمه وه‌رده گرنت» ثه‌و کاته گرنگی ھەر 
توخمیکی مرۆف دەزانێت› بەم شیوه‌یه وا 
دەکەین که منداڵ هەموو به‌شه کانی لەشى 
قبول بکات و هه‌موو قوناغه کانی گه‌شه‌ی 
لا پەسەند بێت› بەمەش باوهربه خوبوون 
زیاتر ده‌بیت لای و که‌سیتی به‌شیوه‌یه کی 
ته‌واو و دروست دادەڕێژێت. 

پبهرووه‌رده‌ی سیکسی یارمه‌تی پبکه‌یشتنی 
سه‌ربه‌خزی مندال ده‌دات لهریتی به‌ره‌دان 
بەتوانای پەیوەندی و گوزارشتکردنی له‌هه‌ستی 
سیکسی و پیویستیه کانی» ئەو مروفه‌ی نه توانیت 
گوزارشت له‌پتویستیه کانی خوی بکات هوا 
ناتوانیت له‌یلویستی اره‌زووه کانی که‌سانی 
دیکه تێبگات› ثه‌و کاته لەبریاردانی پاشه‌روژدا 
زر سه‌ربه‌خو نابیت. 

په‌روه‌رده‌ی سیکسی بوچوونی پوزه‌تیف بو 
سیکس دروست دەکات وشیا ر کردنه‌وه‌ی 
مندال بەوەی مرژفیکه ئەگەر کور بێت 
بان کچ لەگه‌ڵ جەختکردنەوہ لەسەر 
تایبه تمه‌ندی ھەر توخميك و به کسانی 
نیوانیانء تەنيا ئەوەندە نا که مندالیکی کچ 
تییگات که کچه بگره لهوه زیاتر وای 
ليده کات که شانازی به کچیتی خزیه‌وه 
بکات و ریزیشی بو توخمی بەرامبەر 
هه‌بلت. 

په‌روه‌رده‌ی سیکسی ناو خیزان که زژر 
بەروونی و به‌وردیه‌وه بو مندال لەمالەوہ 
ده کریت؛ ریگر دەبیت له‌سوود وەرگرتنی 
E‏ له‌ههر سه‌رچاوه‌یه کی دیکه‌ی 
دەرەكى› خوی بەئیرادەی خۆى کۆنترۆل 
ده کات ؛ هه‌ستی به‌رپرسیاریتی کزمه‌لایه‌تی 
لا پێشدەکەوێت› زز گرتن له به‌ها 
کومه‌لابه تیه کانی لا دروست دەبێت. که‌واته 
په‌روه‌رده‌ی سیکسی یارمه‌تی گه‌شه‌ی 
ته‌ندروستی مندال دەدات› دەیپارێزێت 
له‌الوزی ژیانی دواروژی» ئاره‌زووی 


پشکنین و دژزینهوه‌ی به‌شیوه‌یه‌کی وا 
به‌سوود تیر ده کات که نه‌بیته سه‌رچاوه‌ی 
دله‌راو کی و ترس بوی» لەرێى په‌روه‌رده‌ی 
سیکسی دروسته‌وه مندال درك ده کات 
بەوەی که خێزان اگای لییه‌تی و تا یارمەتی 
بدات که‌ی پیویستی پیبوو و بهم شێوه‌یه 
مندال باوەری گەورەی به‌خیزانه که‌ی 
دەبێت سەرباری ئثەوەی که خێزان باوەری 
بەمندال دروست ده‌شت. 

په‌رچه کرداری خیزان بو رەفتاری مندال 
بۆچوونى بو خودی خوی دیاری دەکات 
بو ئەو رەفتارانەش و بو کەسوکاری 
چوارده‌وری» زوربەی خیزان وای دادەنین 
که یاریکردنی مندال بەئەندامی زاوزتی 
شتیکی عهیبه‌و نەشياوە› بویه ھەر زۆر 
زوو مندال بەئەزموونیکی زژر ناخۆشدا 
تێپەر ده‌بیت له که‌ل بەشێك له‌ثه‌ندامه کانی 
لەشى› کاتيك كەسو کاری خێرا ئاگادارى 
ده که‌نه‌وه و يان ده‌کیشن به‌ده‌ستیدا» يان 
ده‌نگی ناره‌زایی دەردەخەن› زور خیزان 
ھەپە که د كەكە گۆراق. 3 
زاوزتی کوره کەی ده‌لیت و پیاهەلدەداء 
بەلام كاتێنك منداله که ده‌ستی ہو ده‌بات 
ناهێڵن و ده کیشن بەدەستىدا. 


ثه‌و به‌یامه‌ی به‌مندال ده‌گات لهریی هم 


ثه‌ندامی 


هەڵوێستانەوە ئەوەیہ که ئەم به‌شه‌ی له‌شی 
جیاوازه لهبه‌شه کانی دیکەی لەگەل 
تلیه‌ربوونی کاتدا ترس دروست دەبێت 
له‌ده‌ستلیدانی ئەم ثه‌ندامه. هه رکاتیکیش 
ده‌ستی بو ببات هه‌ست به‌تاونباری ده کات 
له‌وانه به هم هه‌سته ترسی بییاساوی لا 
دروست بکات. 

په‌روه‌رده‌ی سیکسی و ناسنامه‌ی جه‌نده‌ری 
ناسنامه‌ی جه‌نده‌ری (جزری کومه‌لایه‌تی) 
واته دیاریکردنی ثه‌و هر کانه‌ی که 
یه بوه‌ستن به تو خمی منداله که‌وه» بەثا گاییه وه 
يان بێئاگايى› بیثه‌وه‌ی که تواناو ئارەزو و 
خولیای منداله که لهبه‌رچاو بگیریت» کچ 
و کور اراسته‌ی هه‌نديك ره‌فتار ده کرتن 
و هەندێك خه‌سله‌تیان بۆ ده‌ست نیشان 
ده كەن که پیشتر دانراوه‌و هه‌یه واته جۆرى 
كۆمەلايەتى هه‌ول ده‌دات نموونه‌به کی 
هه‌موو کچه‌کان و نموونه‌یه کی 


ته بو 


نیرینه بو هه‌موو کور کان به‌رجه‌سته بکات. 
ەم په‌روه‌رده‌یه ‏ ره‌نگدانه‌وه‌ی بیرباوەرہ 
باوەکانى ناو کومەلەگەیہ لەسەر سیفه‌تی 
میینه و نێرینه که ده‌بیت چون بن» هه‌ولی 
ئەرك دابه‌شکردن ده‌دات. بریار ده‌دات که 
ژن‌سدايك دەبیث چی بکات وء پیاو-باوك 
چی بکات. 

پویستیه کانی گه‌شه‌ی کور و کچ وەك 
یه که هه‌موویان پیویستیان بهو یارییانه هه‌به 
که وەك شانو ڕۆڵ ببینن» هه‌موویان ثه‌نجامی 
دەدەن تا خویان بناسن و که‌سانی دیکه‌ش 
بناسن› هه‌موویان لەئەزموونە کانه‌وه فیرده‌بن 
و لهلاسایکردنه‌وه‌ی که‌سانی دیکه‌وه» 
هه‌موو منداڵێك کور بێت یا کچ ده‌یه‌ویت 
لاسایی دايك و باوکیان له کاروباری 
روژانه‌دا بکه‌نه‌وی هه‌موویان حه‌زیان له 
لەپیکردنی پیلاوی پاژنه به‌رزه يان پیلاوی 
باو که يان حه‌زیان لهجلی دایکه له‌به‌ری 
بكەن› بهلام ئیمەی گه‌وره کان نه‌وه‌یان لی 
قەدەغە ده که‌ین» بەم شیوه به‌ش تاراسته‌یان 
دەکەین بو ئەرکی دیاریكراو› بەم شیوه‌یهش 
ثه رکه کان به‌نایه کسانی له كۆ مه‌لدا دابەش 
ده که‌ین» پەروەردەی سیکسی له‌ماله‌وه 
دەست پنده کات له‌خویندنگه و په‌رتوکی 
خویندن و لهپه‌رتوکی چیر کی مندالانداء 
له‌تاراسته راسته‌وخو و ناراسته‌وخو کاندا 
لەفیلم کارتون و دراما ته‌له‌فزیونی و 
گورانی مندالاندا. 

جاری واهه‌به دايك گله‌یی لەوہ ده کات 
که میرده که‌ی له کاری ناومالدا ها وکاری 
نا کات» به‌لام له‌هه‌مان کاتدا بى ه‌وه‌ی 
به خوی بزانلت کوره که‌ی ھان ده‌دات تا 
ثەرکی خوی به‌رامبه‌ر به‌ماله که و ههتا 
به‌رامبه‌ر به‌عوشی جى به‌جی نه‌ کات داوا 
له خوشکه که‌ی ده کات اوی بو بھینیت؛ 
کاری هم دایکه اک که به‌به‌رژه‌وه‌ندی 
خوی و توخمه که‌ی. چونکه وەك ژن 
روبه‌رووی جیا کاری توخمی بۆتەوە که‌چی 
هه‌مان جیا کاری به‌رامبه‌ر کچ و کوره که‌ی 
پھ یرەو ده کات. 

نموونه‌ی هم پەروەردەیە ریگره لەکچیش 
و له کوریش تا توانا شاراوه کانی خزیان؛ 
لنهاتووییه دیاره کانیان بدوزنهوه و 


گه‌وره کان به گویره‌ی توخمه که‌یان توانای 
تاینده‌یان بو ده‌نه خشینن» بێئەوەی ئەوہ ره‌چاو 
بکەن که ثهم ثه رکه ده‌توانیت يان ناتوانیت 
بیکات. زژر ئەرك و لیهاتوویی هه‌یه لییان 
قه‌ده‌غه ده کریت تەنیا لەبەرئەوەی کورن 
يان کچن. بەم شیوەیەش کومەل بییش 
ده‌بیت له‌زور توانای شاراوه‌ی تاکه کانی 
و ئەو بارودوخه‌ش وەك خزی ده‌پاریزیت 
بیئەوەی گورانکاری دروست ببیت. 

ثیمه‌ی دايك و باوکان روژانه به‌وشه و 
رسته کانمان پەیام ده‌ده‌ین به‌منداله که‌نمان 
تا دیدیکی ته‌واوی بو توخمه که‌ی و 
ئە رکه کانی لا دروست بیلت. مندالیکی 
کچ کاتيك به‌گریان له‌کولان دیته 
ماله‌وه دایکه که پئ دەڵێت: 'پیم نه‌و تیت 
Bl WA is‏ + 0" 
ئەگەر کوره که‌ی بگری بیتہ مالەوہ ەوا 
ایک که پنی دەلیت: "کین لیدایت؟ برق 
تولەی خزتی لى بکه‌ره‌وه» ئێمه بەم وتان 
شیوازی مامه‌له کردنیان لەگەل کیشه کاندا 
بو ایینده فیر ده که‌ین؛ هه‌تا بەم شیوه‌یهش 
لەباخچەی ساوایاندا بهرده‌وام دەبێت 
بەرینمابی ڕاستەخۆ و ناراسته‌وخو لهلایهن 
ماموستا کانه‌وه. 

وەك ئەوەی که سوچی ماله باجینه بو 
کچه کان تا باری بکه‌ن» و سوچی وتومبیل 
و میکانو کان بۆ کوره کان» دايك له‌ماله‌وه 
چیشت لێدەنێت› باوك له‌ده‌ره‌وه‌ی مال کار 
ده‌کات. هم جوره ده‌سته‌واژانه بۆچوونە 
کلاسیکی بو دابه‌شکردنی کار ده‌پارتزیت 
له‌میشکی مندالدا. 

په‌یوه‌ندی دايك و باوك بو مندال ده‌بیته 
نموونه‌ی باش بۆ منداله کانیان؛ له‌هه‌نديك 
خیزاندا دايك و باوك کاره‌کانی ناو مال 
و خزمه‌تی منداله کانیان دابەش کردووه. 
ئەم دابه‌شکردنه ھەر چونيك بیت شایه‌نی 
ریزه» که‌واته هیچ دابه شکر دنیکی کار 
جیگیر نییه و هیچیان قەدەغەو عهیبه نییه 
گرنگ نهوه‌یه لەہەموو شوینیکدا مال 
يان باخچه‌ی ساوایان که‌شيك بره‌خسینین 
منداله کان زژربه‌ی ثه‌و ثه‌ر کانه تاقیبکه‌نه ومه 
تا لەسەر بنه‌مای ناسینی خویان بۆ ئەو کاره 
و بو ه‌و ثهرکه بتوانن له‌دوایدا خویان 


هه‌لیبژیرن که چی بکه‌ن باشه يان چی 
نەكەن باش نییه. ئەو په‌روه‌رده‌یه‌ی دووره 
لەم دابه‌شکر دنه کلاسبکیه یارمه‌تی بیر که 
داخراوه کان نادات لەسەر کچان و کوران» 
ئەم بير ۆكانەش که زور پیویسته خومانی لی 
دوور بگرین و به کاری نه‌هینین وەك: 

1- کچان ياريدەكەن› 
کورانیش به‌وتومبیل. 

۲- کچان له کوران نه‌رم و نیانترن. 

۳- کچان قسه له‌ململانی ده‌که‌ن و کوران 
خویان لئ ناده‌ن. 

۶- کوره‌کان کاتی زیاتر لەیاری میکانودا 
به‌سه‌ر دەبەن› بەلام کچە کان زیاتر یاری 


به‌پو و که شوشه 


بەب و که‌شوشه ده که‌ن. 

۵- کوران توندوتیژن و کچان هیمنترن. 
6- کچان شهرمنن؛ بەلام کوران بەدەنگی 
به‌رز خزیان زال ده که‌ن. 

۷- یاری شانویی وەك خیزان (ماله‌باجینه) 
زیاتر لەناو کچاندا باوه» یاری وەك عه‌سابه‌و 
سه‌رباز زیاتر لەناو كوڕاندا باوه. 

۸ کچان توانای کردارییان زیاتره بۆ 
هه‌نديك کاری وەك قه‌یتان بەستنء قاپ 
شتن» گسك و جل شتن. 


×مامۆستای پاریده‌دهر له‌کولیژی پدروهرده‌ی 
چه‌مچه‌مال-به‌شی ده‌روونناسی 
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ه‌وه‌ی به‌شادی بژیت پٹویست 
یو بەوہ ناکات که سوراخی هیچ 

دەزگاو ناوەندێك بکەیت يان 
بەشوین هیچ امیریکدا بگەڕێیت› ھەر 
به‌راستی پیویستیش به‌خولی فیرکاری 
دریژخایعن ناکات و نابێت بگەرییتەوہ 
سەر هیچ کتبیکیش, تەنانەت پیویست 
ه‌ته کنیکه کانی يۆگا و تیرامانیش ناکات 
تا ثارامی و روشنایی وەدەست بینیت 
به‌لی» ئەگەر له‌شادی ده گه ریت ه‌وا 
سه‌یریکی ده‌وروبهرت بکه و بزانه چ 
که‌سيك به‌دریژایی روژ خوشحال و 
شاده؟ راست و دروست ثەوہ مندالاننن 
که پیکه‌نین به‌ده‌نگیکی به‌رز و به‌شادییه‌وه 
بۆ ئەوان کاریکی سروشتبیه ئەگەر کات 
و ته‌مه‌نيك له‌یاریکردن لەگەل مندالانندا 
به خه‌رج بده‌یت هوه زور به‌ساده‌یی خه‌نده 
و پیکه‌نینیان توش ده‌گریته‌وه» مندالائن 
کاتيك که نیگه‌ران دەبن زژر به‌خیرایی 
نیگه‌رانییه کانیان لەبیر ده‌چیته‌وه و توش 
ده‌توانیت فیری په‌ند و وانه بیت له‌وانه‌وه 
ره‌نگه کات و سه‌رده‌میکت وه‌بیر بیته‌وه 
که توش بو خوت مندال بوویت و ئەو 
کاته‌ش ژیان چه‌ندتك لاتان اسان و دوور 
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لەنیگەرانی و تووره‌یی بوو. 

ھەرچۆنێك بێت لیره‌دا حه‌وت رهوش 
ده‌خریته‌پوو که به‌هژزیانه‌وه ده‌توانیت 
له‌مندالاننه‌وه فیری ئه‌وه بيت که چون 
خوشحال و شاد بیت: 

ژیان له‌کاتی ئێستادا 


به‌شیوه‌به کی سه‌رنجراکنش 


ده‌زین» له به‌ك کات و ساتی ژیاندا 


مندالانن 


هه‌سته کانیان تەنیا پەيوەستە به‌هه‌مان ئەو 
رووداوه‌ی که له‌رووداندایه. زوربه‌ی 
کات شاد و خوشحالن» کاتيك که لەسەر 
که‌ره‌سته‌ی پارییه کانیان دەيكەن به‌جه‌نگ و 
ھەرا› هه‌ستی نیگه‌تیقانه‌یان هەیە› بەلام ھەر 
له گه‌ل ئەوەی که رووبه‌رووی شتیکی تازه 
بوونه‌وه ئەوہ هه‌ستی نیگه‌تیفانه‌ی خویانیان 
لهبیرده‌چیته‌وه و دووباره شاد و خۆشحاڵ 
ده‌بنه‌وه. 

بەلام ثیمه‌ی گه‌وره کان تەنانەت کاتيك که 
کاره‌سات و رووداویکی خراپیش کزتایی 
دیت. هێشتا ھەر لیی توره و بیزارین؛ 
یمه له کز کردنه‌وه و کهله که کردنی خەم 
و تووره‌یی له خزماندا وه‌ستا و مامزستاین» 
بير و هوشمان تا ثه‌ندازه‌به کی زور 
ده‌سته‌ویه‌خه‌ی رابردووه و بهو شیوه‌ی که 
ده‌بیت له کاتی ئێستاماندا بژین» ناژین» ھەر 
لەبەر ثه‌مه‌یه که له‌کاتی ئێستاماندا ناژین 
ثیدی شاد و خۆشحاڵ بوونمان زور دژواره. 
تەنیا لەسەر ثه‌و کاروبارانه ته‌رکیز ده که‌ن 
که ه‌نجامی ده‌ده‌ن. 

كاتيك که منداڵێك گه‌مه و یاری به کاغه‌وز 
و پەڕە ده کات ئیدی لهبیری وینه کیشانی 
دوای ئەو کاره‌دا نییه یا بير لهو قه‌لایه 
ناکاته‌وه که سبه‌ی دروستی ده کات ئه‌و 
تەنیا لەسەر بابه‌تيك تە ركیز ده کات یمه 
گه‌وره کان دووچاری پەریشانی دەبین› 
چونکه لەيەك کاتدا بير له‌چه‌ندین شت 
ده که‌ینوه و خومان لهلیستیکی گه‌وره لەو 
کارانه‌دا رژده که‌ین که ده‌یلت ئەنجاميان 
بدەینء به‌داخه‌وم لەئەنجامی چه‌ندین کاردا 
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ته‌ر کیزمان له‌سه‌ره ثه‌نجامدانی ھەر کامیکیان 
كەم بووه‌ته‌وه و کاره‌کانمان به‌خیرایی 
ئەنجام ده‌ده‌ین و ده‌رفه‌تی به كلا کردنه‌وه‌ی 
ره‌وتی کاره‌کانمان نییه و کاره‌کانمان 
هه‌ناسه‌مان لەبەر ده‌برن له‌خراپترین حاله‌تدا 
کاتيك که فشاری کاره کان زۆر دەبن› ثه‌وا 
له ته‌واو کردنی زوریکیاندا سه‌ر که‌وتوو نابینء 
لەبەرئەوہ ثه گه‌ر ثه‌نجامدانی کاره که سه‌خته 
ثه‌وا كه‌مێك له‌خیرایبه که‌ی كەم بکه‌ره‌وه 
وسه‌رنجی خۆت لەسەر كارێك کزبکه‌ره‌وه 
که ده‌بیت سهره‌تا و یه که‌م جار ئەنجامی 
بدەیت؛ دوای تهواوکردنی ئەو کاره بڕۆ 
بو سەر ئه‌نجامدانی کارتکی دیکه. ئەگەر 
ژماره‌ی ئەو کارانه‌ی که دەبێت ها و کات 
ثه‌نجامیان بده‌یت كەم بکه‌یته‌وه» ثه‌وا ژیان 
لاتان شادتر و خوّشه‌ویستتر دەبێت. 
سودوه‌ رگرتن له‌هێز و توانای خه‌یالکردن 
مندالانن هه‌ميشه سوود له‌هیزی خه‌یالکردنی 
خویان وه‌رده‌گرن چ له‌کاتی یاریکردن 
و چ له‌کاتی وینه کیشان» ئەوان گه‌مه‌و 
پارییه کانیان به‌چیروکی ئه‌فسوناوی و 
سیحرو جادو فیلکارییه‌وه ه‌نجام دەدەن 
که لای کەورہ کان کارتکی وا نەکردەیە› 
به كه‌ميك بی رکردنه‌وه‌وه تیدەگەیت که 
خه‌یالکردن تووی خشحالی و شادومانیبه, 
کاتيك که هه‌سته کانی خۆت ره‌ها ده كەيت 
ثه‌وا ثه‌ندورفینه کان ره‌ها دەبن و هه‌ستیکی 
گەرم و خوشه‌ویستی ته‌واوی بوونت 
ده گریتەوہ. 

جیگه‌ی سەرنجە که یمەی تەمەن گەورہ 
سوود وەرگرتنمان لەتوانای خه‌یالکردن 
بەفەرامۆشى سپاردووه» قوتابخانه ئەوەی 
فێ رکردووین که زیاتر جەخت لەسەر لای 
چەپی میشکمان بکەینەوہ و کەسیکی 
شرۆفەكار بین» ێمه ئەنجامدانى کارو 
چاوه‌روانییه کانمان زور به‌سه‌خت و توند 
ده گرین؛ و لەم حاله‌ته‌شدا ثه گه‌رچی ئەو 
شته وه‌ده‌ستناهینین که ده‌مانه‌ویت يان 


کاروباره‌کان به‌پیی به‌رنامه نارژنه پنشه‌وه 


زور ثیگه‌ران خی و لو روانگهیه‌شهوه 
که توانای خه‌یالکردنمان له‌ده‌ستداوه ثه‌وا 
ناتوائین لهبه‌رامبه‌ر ثه گه‌ره کاندا کراوه و 
اسوبین بین. 

نایینده‌ی بێ سنوور 

بو زژربك لمنداله‌کان هه‌موو شتێك 
لەژياندا شایانی روودانه» سنورداریتی کاری 
ثه‌وان اسمانه و هه‌موو ژیان لەبەردەم 
خویاندا دہبیننەوہء هیچ کاتيك بو ئەوان 
در‌نگگ_نییه. ئەگەر به‌دریژایی ژیانت 
چاوه‌روانی ه‌نجامی کاریکی ثه‌وا لەدووی 
برق کزتایی ئەوەی که تو دەتەوێت ه‌مه‌به 
که بۆ ژیانتان داخ و خەفەت مەخۆ› ثه گه‌ر 
لیگه ریت که ژیان راوه‌ستیت ‌وا ئەو کاته 
هیچ خوشحالییه کت ابیت. 

هه‌ميشه شادبوون 

وخوشحالی 
له‌شتگه‌لیکی بچو و وکدا پەيدا ده که‌ن» کاتيك 


که به پووله به ك ده‌بینن ته‌وه ده‌وروژنن» 


مندالائن هه‌میشه شادی 


بازدان لهبه‌رزاییه که‌وه و رژیشتن بو 
شادی وخؤشحالی 

پەيدا دەكەن› كاتێك 

که پەپوولەيەك ده‌بینن 
ئەوە ده‌وروزین بازدان 
له‌به‌رزاییه که‌وه و رژیشتن 
بۆ سۆپەرما ركێتێك ئەوان 
ده‌خاته حال و جۆش و 
خروشه‌وه. ئه‌وان اور 

له سر وقه 9 لبکدانه‌وه‌ی 
حاله ته کان ناده‌نه‌وه و هيچ 
کاتێك شته خراپه‌کان 
ناده‌نه پال که‌سان 

و کاره‌کان به‌ناسانی 
ودرده گرن 


مارگ پ۹۹ سل و 
جۆش و خرۆشەوە› ثەوان اور له‌شرووفه 
و للکدانه‌وه‌ی حالّه‌ته کان ناده‌نه‌وه و هیچ 
کاتيك شته خراپه کان ناده‌نه پال که‌سان و 
کاره کان به‌تاسانی وه‌رده گرن. 

بو ه‌وه‌ی که شادی وه‌بیر خزت بهینیته‌وه» 
نموه رووداوه‌کان تومار بکه و هه‌لیان 
بسه‌نگینه, 
لیبان به‌هره‌مه‌ندیت» بنووسه و به‌شنوه‌یه کی 
ریکوپيك ئەو کاره بچووکانه ه‌نجام بده 
که خوشحالت ده کات. وەك خویندنه‌وه‌ی 
به‌شيك لهو کتیبه‌ی که حه‌زت ليه يا 
پیاسه کردن له‌پار کیکدا. 


ئەو نیعمه‌تانه‌ی که له‌ژباندا 


¥ 


پو 


یمان و بروای تهواو به وه بینه که 
بەثارەزووە كانت ده گه‌یت. 

ئيمان و بروای مندالانن سەبارەت به‌وه‌ی که 
دەگەن بەئارەزووەكانيان سه‌رسورهینه‌ره 
ایا هه‌رگیز ئەوەتان بو هاتۆتە پیش که 
لەبەرامبەر پیدا گری منداله کان بۆ وه‌ رگرتنی 
شتيك لەتو سەردانەوینیت و شته که‌یان 
پیبه‌عشیث؟ باومر یکه كاتهك دمینیت 
لەدیتنی روخساری ثەوان بیبەش ده‌بیت» 
توانای وه‌ستانت لەبەرامبەر ئەواندا نامینیت. 
نموونه‌به کی دیکه که ده توانم بھینمەوہ 
بریتییه لەحەز و ثاره‌زووی منداله کان 
بۆ دیتنی جیهان» ثهوان هه‌ميشه باس 
له‌به‌رنامه‌ی گەشت و سەردانیان ده کهن 


ئەوەی که شادی ودبیر خۆت بهینیته‌وه» نه‌وه 


رووداوه‌کان تۆمار بکه و هه‌لیان بسه‌نگینه» ئەو 

نیعمه تانه‌ی که له‌زیاندا لێبان بەهرەمەندیت› بنووسه و 
به‌شیوه یه كي ريكوپيك هو کاره بچووکانه ئه‌نجام بده 
که خوشحالت ده کات» وه لک خویندنه‌وهی بەنسێك لهو 


کتیبه‌ی که حه‌زت 


باشی خۆ و متمانه‌کردن 

به‌که‌سانی دیکه 

مندالانن له‌خودی خویاندا که‌سانیکی باشن» 
ئەوان هه‌رگیز نایان‌ویت زیان به که‌سانی 
دیکه بگەیەنن و به‌شیوه‌یه کی سروشتی بیر 
لەوہ ناکه‌نه‌وه که که‌سيك بیه‌ویت زیانیان 
پییگەیەنیت: کاتيك که ئەمجۆرە بی رکردنەوہ 
و ئه‌ندیشه عه‌یبداره‌یان له که‌لله‌دا نەبێت› 
ئەوہ به‌ساده‌یی ده‌توانن 
شاد و خوشحال بن. 

وا وتا بکه که ئەگەر هه‌موو که‌سه کان 
توانیبان به‌شیوه‌یه کی راست و دروست 
لەگەڵ یه کدی گه‌مه و یاری بكەن› دنیا 
چه‌نديك باش ده‌بوو كەسە گه‌وره و 


هه‌موو ئەو روژه 


به ته‌مه‌نه کان دەییت لەمنداله کانه‌وه فیری 
ئەوہ بېن که ناک کییه کانیان بخه‌نه لاوه و 
بایەخ بەیە کدی بدەن» تا عیشق و خزشحالی 
دروست بكەن. 


لێیه يا پیاسەکردن لەپا ركێکدا 


تەنيا کیش لهوه‌ی که بۆ روژيك 
دەگەن و ` گومان ناكەن. 

ئايا ئێمەش بو گه‌یشتن 
اره‌زووه کانمان لههه‌مان ئیمان و باوهر 
به‌هره‌مه‌ندین؟ ‏ بیگومان 
بەھڑی نیگه‌رانی بی ماناوه ریگه‌ی خومان 
داخستووه. تمه خومان له‌سنورداریتی و 
سنوربه‌ندی بیروباوه‌رماندا قه‌تیس کردووه» 
ئەگەر کاريك لهبه‌رژه‌وه‌ندیمان کوتابی 


به‌خهون و 


نەخیرا ئلمه 


نەیەت؛ ئه‌وا له‌نیوه‌ی ریگه‌دا راده‌وه‌ستین 
و خه‌ون و اره‌زووه کانمان راده‌ستی خاك 
ده که‌ین . 

له‌فار سییه و۵: 

جه‌مال محە مەد ههله‌یجه‌یی 


سه‌رچاوه: 
یتلاعاتی عیلمی ژماره "سالی بیست و سی 


بیژهی شه‌کر 

کاردد‌کانتهسهر بریا ردان 
شیاوتیان فانگ و رؤبەرت دفوراك 
دوو زانای ده‌روونناسی ثه‌مه‌ریکی 
نام و ژگاریمان ده کهن به‌رله‌وه‌ی 
ھەر بریاریکی گرنگ بدەین ژه‌مه 
خزراکیکی باش بخزین. 
له‌توجزینه‌وهبه کدا که كۆمەليك 
كەس بەشدارییان تبادا کرد داوایان 
لیکرا اوی لیمو به‌شه کره‌وه بخون و 
هه‌ندیکیشییان تەنیا تاویان خوارده‌وه 
پاشان پرسیاریان لیکرا له‌نیوان ‏ هم 
دوو هل اردنه‌دا به کتکییان هه لب کرن: 
ایا برك پاره‌ی که‌متان ده‌ویت که 
ڕاستەوخۆ بێته ده‌ستتان؟ بان پێتان باشتره 
برێك پاره‌ی زیاترتان دەست بکه‌ویت و 
چاوەڕێ بكەن؟ 
ئەنجامى توێژینەوەکە اشکرای کرد ئەو 
که‌سانه‌ی شه‌ربه‌تی لیم و شه کره که‌یان 
خواردبووه پنیان باش بوو چاوه‌ری 
بکەن و بره پاره‌یه کی زیاتر وه‌ربگرن 
به‌لام لموا‌ی هیچ يان تەنیا اویان 
خواردبژوه پیان باش بوو چاوه‌ری 
نەكەن و راسته‌وخو هو بره پاره که‌مه 
وەربگرن. 
هه‌رودوو زانای ناوبراو له‌سه‌رثه‌نجامی 
ئەم تویژینه‌وه‌یه ثاماژه‌یان دا که ده‌ماحی 
مرۆف پٹویستی به‌وزه‌یه بؤئەوەی 
هه‌لبژاردنی دریژخابه‌ن جلبه جی بکات 
و گل ۆكۆز به خورا کی ده‌ماخ ی 
که‌واته به‌رله‌وه‌ی هیچ بریاریکی گرنگی 
لەژیانتدا بده‌یت نان بخۆ يان هیچ نەبیت 
په‌رداخيك شه‌ربه‌تی فرش بخوره‌وه! 
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دومہونت مند 


اله‌که 


م زیردل 


سهره‌تای ژیانی منداڵ› ئەو کاته التوونیه به 
که مندال تیایدا توانای بیرکردنه‌وه پەيدا 
ده کات بەلام هه‌ند تجار بو باوك و دايك 
قورسه که ریگه‌ی نوی بدوزنه‌وه بو تهوه‌ی 
بیری منداله کانیانی پی بجوڵێنن› ئەم خالانه 
یارمه‌تیتان دەدەن بۆ ئەوەی منداله کهعت 
وريا و زیرہك بت و توانای سه‌رنجدان و 
لیوردبوونه‌وه‌ی به‌هێز بیت. 

په‌یوه‌ندی چاو دروست بکه 

لهو کاته که‌مان‌ی که چاوی منداله كەت 
کراوه‌یه. سوود وه‌ربگره‌و استه‌وخو سه‌یری 
چاوی بک مندال زوو دهم و چاوه‌کان 
دیاری ده کات؛ رووخساری دايك بو منداڵ 
زور گرنگه هه‌نديك جووله بو منداله كەت 
بک چونکه تەنانەت مندالی دوو ڕۆژیش 
ده‌توانیت هه‌نديك جووله‌ی ساده لاسایی 
بکاته‌وه. 

ریکه بده وینه‌ی خوّی ببینیت 

ریگه بده منداله كەت له‌اونته‌دا سه‌یری 
خوی بکات. له‌وانه‌یه سه‌ره‌تا هه‌ست بکات 
که منداللکی دیکه‌ی له‌اویته که‌دا بینیوه» 
به‌لام عاشقی ئەوەیہ که کاريك بکات ئەو 
منداله‌ی دیکه‌ی اوینه که ده‌ستی بو به‌رز 
بکاته‌وه و پییکه‌نیت. 

جیاوازیه‌کانی پیشان بده 

دوو وینه‌ی رووخساری منداله كەت 
له‌دووری بیست بو سی سانتیمه‌تر بگره» 
هم دوو وینه‌یه به‌شیوه‌یه‌ك بیت که لەيەك 
بچن» به‌لام جیاوازی بچووك لەنیوانیاندا 
هەبێت› بو نموونه له‌وینه یه کیان درەخت 
هه‌ینت و لهوه‌ی دیکه‌بان نەبیت؛ تەنانەت 
مندالیش ده‌توانیت هه‌ست به‌جیاوازیه کان 
بکات. ئەمە لهباره بو ناسینه‌وه‌ی پیت و 
خویندنه‌وه‌و اماده کاری مندال بو ئەو کاره 
له‌داهاتوودا. 

پیکه‌وه سه‌یری دیمه‌نه‌کان بكەن 
مندالەکەت باوەش بگره‌و ئەم شوین و هو 
شوین بیگیره لەبەرخاتری ئەو هه‌رچیه کت 
بینی باسی بکه (ئەوہ پشیل‌یه کی بچووکہ)؛ 
(ئه‌و دره‌خته ده‌یست؟) بان (ده‌نگی 
یشپیکردنی ئەو وتومبنله ده‌بیستیت؟) بەم 
شیوه‌یه هه‌لی ناک تا ده‌ده‌یته منداله كەت بۆ 
دروستکردنی وشه‌ی نوی. 

پیکه‌وه بچن بو شت کرین 

کاتيك هه‌ست ده که‌یت له‌ماله‌وه بلزاریت» 
مندالەکەت ببه‌و بچنه سوپه‌رمارکیتتکی 


نزيك مالْه‌وه. رووخساری خه‌لکی. ده‌نگ 
و ه‌نگی ئەو شوێنە› سە رگه‌رمیه کی ته‌واو 
ده‌داته مندال. 

دیمه‌نه‌کان بگوره 

کورسی منداله كەت للایه‌کی میزی 
نان خواردنه که‌وه ببه لایه‌کی دیکه و 
گۆڕانكارييەك دروست بکه. بو ئه‌وه‌ی 
مندالّه كەت بیربکاته‌وه که ئهو شتانه 
له کویدا بوون. 

فرسه‌تی قسه‌کردنی پن بده 

له‌وانه‌یه هه‌رچی له گه‌ل منداله که‌تدا قسه 
بكەيت› جگه له‌نیگایه کی بچووکی هو 
هیچی دیکه‌ت ده‌ست نەکەوێت› به لام 
دەرفەتی بچووکی بده‌ری تا ه‌ویش 
بتوانیت قسه بکات» زوو منداله كەت ئەو 
هه‌لانه ده‌قززیته‌ومو ریگه‌یه کی اسانيشه بۆ 
به خیرایی فیربوونی قسه کردن له‌مندالدا. 
گورانی بلی 

چه‌ند ده‌توانیت دڵخۆش و شادبه و گورانی 
بلی يان سرووديك. شيعريك بخوینه. بو 
نموونه (ئێستا شيرت دهده‌می» شيره كەت 
وادەدەمى› ده‌نده‌می» ده‌نده‌می ہت واته 
با قسه‌کان له‌شیوه‌ی گۆرانیەك› شیعریکی 
ناواز بۆ دانراودا بیتء تویژه‌ران دەڵێن 
اوازه میوزیکیه کان یاده‌وه‌ریه کی باشه بو 
فیربوونی خیرای وه‌رزش. 


ئەگەر توانیت شیری 
خوّت به‌منداله کت بده تا 
چه‌ند توانێت به‌رده‌وام به 
لەسەرى› تاقیکر اوه‌ته‌وه 

ئەو مندالاننه‌ی پێشتر 
شیری دایکیان خواردووه 
له‌قوتابخانه زیره‌کترن» جکه 
لەوەش کاتی شیر خواردن 
کاتیکی تایبه‌ته‌و پتویسته 
(گورانی وتن» قسه کردن» 
ده‌ست هینان به‌مووی 
سەری مندال) تیایدا ره‌چاو 
بکریّت و دايك به‌سوزو 

خو سییه وه ئەو کارانه یکات 


خوت یاری دابهینه 

ده‌سته کانت دابخه و ریگه بده مندالەکەدت 
په‌نجه کانت بکاته‌وه تاوای لیدیت ده‌ستت 
ده‌کاته‌وه و لموان‌یه گویت رابکیشیت 
لەسە‌رئەوەی هیچی تادا نه‌بووه. زمانی 
لیده‌ربهینه» سه‌رت بجولینه و ناوازی بو 
بلی» ھەربەکە لەم کارانه سی بۆ چوار 
جار دووباره بکهره‌وه» دواتر یاساکان 
بگزره‌و ریگه بده منداله که خزی ه‌مانه 
دووباره بکاته‌وه بزانه چی ده کات؟ له‌وانه به 
ثه نجامیکی دلخوشکه‌ری هه‌بشت. 

یاری به‌په‌نجه‌کانی قاچی بکه 

له‌راستیدا ده‌توانیت یاری به‌سه‌ر تا پٹی 
منداله كەت بکه‌یت. بو نموونه ختو و که‌دان 
يان پاریکردن به‌ژیر چه‌ناگه‌یی و مل و 
ده‌ست و قاچه‌کانی» وا له‌مندال ده کات 
پتشبینی رووداوه کان بکات. 

خوّت کومیدی بکه 

به‌شیوه‌یه کی کومیدی قسه بکه و ره‌فتار 
بک مندال به‌ده‌نگی کزمیدی و شیتانه و 
مندالاننه ده که‌ویته پنکه‌نین و بير لهو جزره 
قسه کر دنانه‌ی تۆ ده کاته‌وه. 

کاره‌کان روون بکەرەوہ 

ئەگەر پیش داگیرساندنی گلوپ بلییت 
(دەچم گڵۆیەکە دادەگیرسێنم)› بهم شیوه يه 
پەيوەنديبەك له‌نلوان تۆو منداڵ و کاره که‌دا 
دروست ده‌ست. 

گالته‌ی له‌گه‌ل بکه 

وینه‌ی باوکی خوتی پیشان بده‌و پنی بلی 
نه‌وه دایکمه دواتر به‌منداله كەت بلی 
که گالتەم له کل کردوویت. پتبکه‌نه 
به گالته کر دنه که‌ی خۆت تا هه‌ست بهو 
گاڵتەیە بکات. 

شیری دايك 

ئە گەر تواثیت شیری خوت به‌منداله كەت 
بده تا چه‌ند توانیت به‌رده‌وام به لهسه‌ری» 
تاقیکراوه‌ته‌وه ئەو مندالاننه‌ی پیشتر شیری 
دایکیان خواردووه له‌قوتابخانه زیره کترن» 
جگه لەوەش کاتی شیر خواردن کاتیکی 
تایبه‌ته‌و پلویسته (گورانی وتن» قسه کردن» 
ده‌ست هینان به‌مووی سه‌ری مندال) تیایدا 
ره‌چاو بکریت و دايك به‌سوزو خوشییه‌وه 
تدو کارانه بکات. 

بیری بخه‌ره‌وه 

لەگەل سهره‌تای زمان پژانی مندالەکەت 
باشترین سوود ئەوەیە که فیری بکه‌یت 
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ئەندامەکكانى له‌شی خڑی بناسێت و جل 
وبه‌رگی جیاوازیش بناسیت؛ ھەر كارێك 
ده که‌یت بو منداله که‌تی شیبکه‌ره‌وه تا وای 
لێیێت کاره‌کانی روژانه‌ی پیشبینی بکات. 
پشووی پئ بده 

ھەر ڕۆژەو چەند دەقيقەيەك دابنی و لەگەل 
مندالەكکەت هیچ کارێك مه که تەنیا لەسەر 
زه‌وی لەتەنیشتی دابنیشه» ميوزيك یش پئ 
مەکە› رووناکی ژووره‌که كەم بکه‌ره‌وه و 
یاری مه که ریگه بده خۆی تیبینی بکات 
و ئەو چه‌ند ده‌قیقه‌یه تو بۆ کوی ده‌بات. 
ته‌له‌فزین بکوژینه‌ره‌وه 

منشکی منداله كەت پنویستی به گفتوگوی 
رووبه‌رووه که هیچ به‌رنامه‌یه کی تهله‌فزیژنی 
ئە گه‌رچی فێرکاریش بیت ناتوانیت ئەوہ 
فەراھەم بکات هه‌ول بدەن ئێوه وهك باوان 
هو کاره بکه‌ن. 

سهربازیانه یاری بکه 

به‌ناو ماڵەکەدا لەسەر سنگت برۆ يان 
بەگاگۆڵكێ و خێرايبەکەت زیاد و كەم 
بکه و له‌شوینه گونجاوہ کان بوه‌سته‌و یاری 
ده‌ست پیبکه. 

ریکه بده تلاوتل بکات 

منداله كەت فیربکه خزی تلاوتل پی بکات 
و خۆی گرموله بکات هاوار بکات» ریگه 
بده وەك تایه به‌ده‌وری خۆيدا بسوریته‌وه و 
ته‌قله بدات. 

هاوریی به و چاودیری بکه 

هه رچه‌نده منداله كەت گەورەتربێت هه‌ولی 
زیاتر ده‌دات بو نهوه‌ی خزی جوله و 
ره‌فتاری سەربەخۆ بکات هه‌روه‌ها سه‌رنجی 
ثه‌وه ده‌دات ئايا تۆ لاسایی ده که‌یته‌وه يان نا؟ 
بو نموونه ده‌نگی ئاژەڵ ده‌رده کات به‌ره‌و 
دوا لەسەز نگ ده‌روات» پیده که‌نیت» 
o‏ وس 

پێشبڕکێى لەگەل بکه 

پێشب رکێی لەسەر سنگ ڕۆیشتن يان 
گاگرلکی لەسەر زه‌وی» سەرینء که‌لوپه‌لی 
یاری» فه‌رش بکه و پیشانی بده که چزن 
ئەو به‌ربه‌ستانه ببریت» بهم یارییانه جوله‌ی 
پییه کانی به‌هیزده‌بن. 

لەسەر زه‌وی پاری بکه 

لەسەر زه‌وی رابکشی و ریگه بده 
منداڵه كەت به‌گاگولکی يان به‌تلاوتل 
به‌سه‌رتا بروات» ئەم یارییه لەہەموو 
پارییه کانی دیکه هه‌رزانتری تیده‌چیت 
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و لههه‌مووشیان لای مندالەکەت شادی 
به خشتره» ها و کاری منداله کهعت ده کات 
له چاره‌سه‌ری کیشه کانی له‌داهاتوودا. 

ھەر شتیکی فریدا بوی به‌ره‌وه 

منداله كان که‌لوپدل و یاریه کانیان فری 
ده‌ده‌نه سەر زه‌وی» له‌وانه‌به به‌مه نارەحەت 
بیت» بویان نزيك بکه‌ره‌وه‌و بادووباره‌ی 
بکه‌نه‌وه» منداله كەت به‌ونت 
یاسای هیزی کیشکردن فیر ببیت و 
تاقیبکاته‌وه چه‌ند کاغه ز نك لول بکه‌و وه‌ك 
تۆپى تینسی لی بکه‌و سەبەتەیەك بخەرہ 
ژێر کورسیه که‌ی بو ه‌وه‌ی نیشانه گرتنه‌وه 
تاقیبکاته‌وه. 


منداله‌که‌ت رابهینه 


له و انه به 


ھەر چه‌ند تک منداله كەت بەفو و کر دنه دهم 
و هه‌ناسه هه‌لمزین و ده‌رپه‌رینی رابهینی» 
مندالەکەت نهوه‌نده‌یتر خوشحال و 
پیکه‌نیناوی دەبیت و پیشبینی زیاتر ده کات. 
باری(گول) و(قت)ی له گه‌ل بکه 

سی قاپی به تالی خواردن دابنین له که‌ل بەك 
میکانوی بچووك له‌ژیر یه کیکیان بشاره‌وه» 
جیگاکانیان بگوره ریگه بده منداله كەت 
خهلاته که به‌ده‌ست بهینیت. 

شته‌کانی لین بشاره‌وه 

یاریه کی خۆشە كەلوپەلەكان يان ھەر 
شتیکی دی بشاره‌وه‌و ریگه بده خزی 
به‌شوینیاندا بگه‌ری و که‌ميك توش 
ها و کاری بکه. 

له‌پیناوی ئەودا چیروکه‌کان به‌ده‌نگی 
به‌رز بخوینه‌ره‌وه 

ه‌و چیر که‌ی که حه‌زی لیبەتی بڑی بهینه 
و لەجیگای که‌سایه‌تی سەرہ کی چیر که که 
ناوی منداله كەت دابنى» ئەمہ بو ئەو زژر 
باشتره. 

به‌یه‌که‌وه بچن بو کتیبخانه 

ئەگەر لهو شوینه‌ی شاره که‌ت. به‌رنامه‌ی 
خویندنه‌وه‌ی کتیبی مندالانن هه‌یە› 
به‌دلنیاییه‌وه ده‌بیت منداله كەت ببه‌یته هو 
شوینه. يان بیبه‌یته پیشانگای بو و که‌له کان؛ 
بینینی ره‌فه‌ی کتیبخانه‌و سەیرکردنی کتیب 
زۆر باشه. 

فیری(ئه‌لف و بی‌ای بکه 

ھەر هه‌فته‌ی به‌یه كيك له‌پیته کانی (ئەلف و 
بی) تایبه‌ت بکه بو نموونه كتێبێك بخویته‌وه 
که ناونیشانه که‌ی به(هلف) ده‌ست پیبکات 
بخ که به(ثه‌لف) ده‌ست 
پیبکات نان لەسەر شیوەی(ئەلف) ببرەو 


خواردنێك 


لەسەر تەختە وینه‌ی (ئەلف)ی بۆ بکه. 
هه‌موو شتێك بزمیره 

له کاتی یاریکردنی میکانودا بزانه چه‌ند 
باه خانه بان چەند چين دروست ده کات 
بیژمیرہ بان قادرمه کانی ماله‌وه‌تان بژمیره» 
يان په‌نجه کانی ده‌ست و قاچت بیان هی 
مندالّه که بژمتره» هه‌موو شتێك به‌ده‌نگی 
بەرز بژمیره» زوو ده‌بینیت که ئەو به‌ئاسانی 
اشنایه‌تی له گه‌ل ژماره‌دا پەيدا ده کات. 
کتیب بخوینه‌ره‌وه 

تویژه‌ره‌وه کان ثه‌وه‌یان سه‌لماندووه که 
تەنانەت ئەو مندالاننه‌ی ته‌مه‌نیان هه‌شت 


مانگه پنویسته دوو تا سی جار چیرق کیکیان 


بۆ بخوینریته‌وی به‌مه هه‌نديك وشه‌ی 
چیر که که له‌به‌ر ده که‌ن» تویژه‌ره‌وه کان 


باوه‌ریان وایه که ثه‌مه ه کاریکه بو ەوەی 
به‌زوویی فیری زمان و وشه بین. 
کلینزکس بده‌ره منداڵەکەت 

پا که‌ته کلینیکسه که بخه‌ره ده‌ست منداله که 
و وازی لیبهینه باهه‌مووی ده‌ربهینیت» 
له‌وانه‌یه تو هه‌زار ديناريك زەرەر بکه‌یت؛ 
به‌لام ئەو هه‌ستی به‌ رکه‌وتنی بەھیز ده‌بیت. 
وازی لێبھێنه ده‌ست له‌هه‌موو شتيك بدات 
هه‌نديك پارچه قوماش بهینه (حه‌ریر ل که 
نایلون... هتد) بیانهینه به‌ده‌ست و قاچی 
منداله که‌تدا بان وازی لیبهینه خزی هو 
کاره‌بکات بوئەوەی بتوانیت به‌به‌ رکه‌وتن 
جیاوازی لەنیوانیاندا بکات. 

ریکه بده منداله‌که‌ت به‌خواردنه‌که‌ی 
یاری بکات 

ئەو کاته‌ی که منداله كەت تاماده‌به هه‌ند ىك 
خواردنی بۆ ثامادہ بکه که تامیان جیاواز 
بت وه‌ك (نان» شاتوو» برنج» سر بلاگ... 
هتد)» منداله که رادیت لەسەر ده‌ست بردن 
بیان و هه‌سته کانی تاقیده کاته‌وه. 

شوین بگوره 

مندالەکەت بکه باوه‌ش و لمال دوور 
بکه‌وموهو ده‌ستی بده له (په‌نجه‌ره‌یه کی 
ساردە قوماشیکی نه‌رم» چیمه‌ن» دیواری 
خانوو... هتد) بۆ ئەوەی هه‌سته کانی تاقی 
بکاته‌وه‌و هه‌ریه که له(ساردی» نەرمى› 
زىرى› سافى... هتد) بۆ شى بکه‌ره‌وه. 


له‌فار سیه‌وه: هیوا 


سه‌رچاوه: 
گزفاری (سیب سبز)» ژماره:۳۳ 
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مشتومر له‌سهر به‌های 
له‌وه‌ته‌ی شیری دايك دروست بووه؛ 

تویژینه‌وه‌ی زانستی زورتر 
ئەنجامدراون که به ته‌واوه تى سه‌لماند وو بانه 
شیری دايك نەك تەنيا سه‌رچاوه‌به کی گه‌وره 
و باشی خوراکییه بەلکو کاریگەریشی هه‌یە 
لەسەر سیستمی بەرگری و راده‌ی زیره کی 
و خووی خواردنی ریکوپيك له‌دوای 
منداڵى. 
ئەگەر لایه‌نی به‌ها خوراکییه که‌ی له‌به‌رچاو 
بگرین» ئەوا به‌بی زیادە‌ڕۆيى پره لەهەموو 
ه‌و شتانه‌ی که کورپه پیویستی پییه‌تی» 
شيره كەت له که‌ل خواردنی خۆت وک 
به‌رنامه‌ی شیرییداندا گورانی بەسەردا 
لەراستیشدا پیکهاته که‌ی چهند 
جارێك گورانی به‌سه‌ردا دیت له‌روژدا. 


دت» 


ئەگەر تز تازه بویت به‌دايك. يان ثه گەر 
که‌سیکیت که کارت یارمه‌تیدانی ژنی 
دوو گیان و دایکی شیرده‌ره» هم ۳۰ راستبه 


سه‌رسورهینه‌ره . لهوانه‌یه ‏ بی رکردنه‌وهت 
ده‌رباره‌ی شیری دايك بگوریت. 
رژانێك له‌هورمونه‌کان ده‌بیته‌هوی 


دروستبوونی شیری درف 

كاتێك کوریه که له‌دايك دەبێت (وێلاشەکە 
لیدہ کریته‌وه رژانيك لەهۆرمۆنەکاندا 
رووده‌دات. ئەمەش دەبێتەهۆى چالاکبوونی 
هورمونی پرۆلاكتين› که فه‌رمان ده‌دات 
به‌مه‌مکه کانت به‌وه‌ی که ئێستا کاتی شیر 
دروستکردنه. 

شیردانی مه‌مك مه‌ترسیی قه‌له‌ویی 
مندال که‌مده‌کاته‌وه 

دوو سال لەمەوبەر› توێژینەوەیەك دەریخست 
که شیرپیدان به‌مه‌مك ده‌بیته‌هزی ریکوپيك 
نانخواردن لەمندالاننی تەمەن پیش 
قوتابخانه‌دا. ئەو مندالاننه‌ی به‌بوتل شیریان 
پیدەدراء ههرچه‌ند ثه گه‌ر شيره که شیری 
بەپەمپ راکیشراوی دایکیشیان بووبێت› 
که‌متر هه‌ستیان به‌تیربوون ده کرد و به‌رده‌وام 


|0 


زانستى سەردەم 48 


له خواردندا بوون. ئەمەش› به‌بروای زانایان» 
زۆرتر پەیوەندییه کی رەفتاریيه وەك لهوه‌ی 
خوراکی بیت. 

شیری دايك پیویستی به‌ناوه 

ثه‌و ژنانه‌ی شیر دەدەن زورتر تینوویان 
دەبێت و پیویسته بو ههر دانیشتنیکی شیردان 
پەرداخێك او بخونه‌وه. 

شیره رژینه‌کانی مه‌مك له‌ماوه‌ی سی 
مانگی دووەمی سکپریدا که‌شه ده‌که‌ن 
مه‌مکه کان له‌ماوه‌ی سى مانگی دووەمدا که 
رژینه توره که اساکانی گه‌شه‌ده كەن» اماده 
دەبن بو دروستکردنی شیر به‌یارمه‌تیی 
زوربوونی پیستروجین و لاکتزجین و 
هزرمونه کانی دیکه. که كۆرپە دیته دنیاوه 
و ده‌ست ده کات به‌مژینی مەمك› پرولا کتین 
چالاك دەبێت که هویش دیعه‌هزی 
هاندانی هزرمزنیکی دیکه که پیی ده‌لین 


ث کسیتزسین» که لهراستیدا دهبیته‌هزی 
ده‌ردانی شیر. 

شیری دايك هاوتای نییه 

شیری دايك به‌رده‌وام له گزراندایه و 


ناتوانرێت لەبەری سم شیری 
دايكێك له‌شیری دایکیکی دیکه ناچێت و 
ئەو شیره‌ی که له کاتیکی ڕۆژدا لەدایکیکی 
وه‌رده گریت له‌شیری هه‌مان دايك ناچێت 
له کاتیکی دواتری هه‌مان ڕۆژدا. 

له‌ماوه‌ی ھەر شیرپێدانێکدا, شیر گورانی 
بەسەردا دێت 

ئەوەش لهبه‌ر ئەوەی پیکهاته‌ی راسته‌قینه‌ی 
شیر |“ ب شیردانیکی دیکه 
ده گزریت» کاتيك سهره‌تا کورپه ده‌ست 
به‌مژینی ده کات شیره که به‌زوری 
لهلاکتوس و پرژتینه کان پیکدیت و 
ره‌نگیکی شینباوی ههیه. له کزتايیه کانی 
شیردانداء كۆرپە شيره پاشینه دەمژێت› که 
به‌زوری له چه‌وری پیکدیت و گه‌رم زکه‌ی 
اسف رت وه کر ور 

شیری دايك له‌دوو جور پروتینی سه‌ره‌کی 
شیر هه‌ردوو پرژتینی سهره‌کی (ویی) و 
(کاسین)ی تیادایه. پروتینی ویی زورتره 
له کاسین» و توانایه‌کی زژری ہەیہ بو 
بهرگریکردن له‌دژی نه‌خزشی. ئەگەر تز 
شیری دیکه بۆ کوریه كەت به کار دیشست» 
هه‌ولیده شيريك بیت که وێى و کاسینی 
هاوشئوه‌ی شیری سروشتی دايك سشت. 
ئەگینا کورپه كەت ئەگەری توشبوونی 
زورتره به‌نه‌خوشی و کیشه‌ی هه‌رسکردنی 


ہیں 
مەمکەکانت هەمیشہ بری پنویست شير 
بەرھەم دینن 


شیوەیە کی به‌رچای مه‌مکه کانت به بی 
زد و كەم› هینده شیر دروست ده‌که‌ن 
کہ کرریا کے ھی "¬" 
شيردەده‌یت» مه‌مکه کانت بریکی زۆرتر شير 
به‌رههم دینن» به لام که شیردان کەمدەیێتەوە› 
جه‌سته‌ت به‌شیوه‌به کی سروشتی ده‌وه‌ستیت 
له‌به رهه‌مهینانی بره شیری ناپیویست. 
شیرەکەت ھەر نهوه‌نده فیتامینی 
تیادایه که خۆت ده‌یخویت 
لیتینه گه یشتنیکی باو لەسەر شیری دايك 
ثه‌وه‌به که له‌بنچینه‌دا زور دهوله‌مه‌ندتره 
لەشیری دیکه ھەر لەبەر ثه‌وه‌ی سروشتییه, 
بەلام شيره كەت ته‌نیا ئەو فیتامینان‌ی تیادایه 
که ئێستا لهله‌شتدا بوونیان هه‌یه. لەبەر ثه‌وه 
پیویسته ژنی دووگیان و شیرده‌ر حه‌بی 
فیتامینه کان و خواردنی ته‌ندروست بخوات 
تا بری پیویستی ده‌ستکه‌ویت له فیتامین 
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کهول له‌شیره‌که‌تدا دەبێت 
ئەگەر تز 
وریای بری کهولی وه رگیراو بیت تەنانەت 
له‌دوای مندالبوونیش. کهول» هه‌روه‌ك 
چۆن ده‌چیته ناو خوینی ده‌ماره کانته‌وه» 


به‌به‌رنامه شیرده‌ده‌یت» پتویسته 


اوهاش لەناو شيره که تدا بوونی ده‌ست. 
خواردنهوه قەدەغە به به‌لام چاکتر 


وایه چه‌ند سه‌عاتيك پیش شیردان و تەنیا 
پێكێك يان دووان بخویته‌وه» بۆ ئەوەی 
جەستەت بتوانیت کهوله که بسوتینیت 


ئەگەر ززرترت خوارده‌وه شیره كەت 
بەپەمپ ده‌ربینه بز ه‌وه‌ی دوایی شیرپیدانی 
کوریه كەت نه‌پچرینی و ته‌ندروستیی 
نه که‌ویته مه‌ترسییه‌وه. 

شیری تازه‌ی دايك زور ده‌مینیته‌وه 
شیری تازه‌ی دايك بو ماوه‌ی هه‌شت 
سه‌عات له‌پله‌ی گه‌رمی ژوورتکی اساییدا 
دو و سنج بو حه‌وت ڕۆژیش ئەگەر 
لەناو سهلاجه‌دا هه‌لییگریت» به لام تەنبا 
دلنیایه توف هێشتا تیکنه چووه و مه‌شهئله 
سکیٹ و س شتی تیبکه‌ویت. 

ده‌توانیت له‌فریزه‌ردا هه‌لیبگریت 

ئە گه‌ر ده‌زانیت ناتوانیت به‌پنی کاتی دانراو 
شیر بده‌یت به کزربه كەت و ئەگەر کاتت 
هه‌بیت بۆ راکیشانی شيره که به‌په‌مپ» ەوا 


ده‌توانیت بەبەستن بیپارتزیت» ده‌توانیت 
ده‌به یه کی تايبەت بەفریزەر به کاربهینیت بۆ 
هەڵگرتنی شيره که تا نزیکه‌ی سی بو چوار 
مانگ له فریزه‌ری ثاساییدا و تا شەش 
مانگیش هەڵدەگیرێت ثه گه‌ر پله که‌ی 
لەسفردا بیت. 

مایکرووه‌یق شتیکی باش نییه بو شیر 
هه‌رگیز مایکرووه‌یف به‌کار مه‌هینه بۆ 
گارنکرنھود بات واندەوەى ری 
به‌ستوو چونکه مایکرووه‌یف بەشیوە یه کی 
خابەكسان شث کسفرهتله اوه و 
ل‌وانه یه شيره که لهلایه که‌وه زور گه‌رم 
بکات» ههرچه‌ند تو لهلاکه‌ی دیکه‌وه 
تاقیتکردوه‌ته‌وه و اسایی بووه. 

ھەر گوی مه‌مكيك پانزه بۆ بیست 
ده‌رچه‌ی تیادایه بو لیوه‌هاتنی شیر 
ھەر گۆيەك کوهمه‌ليك کونوچکه‌ی 
وردی هه‌یه بو لیوه‌ده‌ررچوونی شیر به‌پیی 
خه‌ملاندنی پزیشکه‌کان نزیکه‌ی پانزه بو 
بيست ده‌رچه ده‌ین. 

ژهك. یان شیری به‌رایی. له‌سه‌رخو 
دروست ده‌بیت 

کاتيك گهده‌ی کزرپه كەت لهوپه‌ری 
بچو وکیدایه. له‌چه‌ند روژی سهره‌تای هاتنه 
ناو دنیای» شیری سهره‌تاییت که پنی 
ده‌وتریت ژەك› به‌ریژه‌ی زور كەم بەرھەم 
دیت. بۆ ئەوەی له کزرپه کت زياد نه‌بیت. 


گونجاوه. هه‌نديك دايك لایان خۆش 
نییه» و ڕانايەن لەگەل ئەو په‌یوه‌ستبوونه 
سوزییه‌ی منداله کانیان ئەگەر بیتو دایکیکی 
دیکه شیریان بداتێ› به‌لام له‌راستیدا ئەوہ 
شتیکی باشه بۆ ئەو دایکه سه‌رقالانه‌ی که 
نایانه‌ویت به‌په‌مپ شیری خویان راکیشن. 
تەنانەت هه‌نديك دايك که ناماده‌ن شیر 
به کورپه‌ی یه کتر بدەن» کاتی سه‌رقالی 
کورپه کانیان ده‌به‌نه لای يه کتر تا یش و 
کاریان ڕاپەڕێنن› يان بو یارمه‌تیدان له کاتی 
نه‌شته رگەربی مه‌مکدا. 

ده‌کریت په‌نیری لێدروست بکریت 
لەوانەیه کاریکی قیزەون بێت به‌لاته‌وه» به‌لام 
شیفیکی به‌ناوبانگی نيويۆرك› شیری ژنه که‌ی 
خی کرد به‌په‌نیر و لەچیشتخانه که‌ی 
خویدا پیشکه‌شی کرد. بهرٍیو‌به‌رایه‌تیی 
ته‌ندروستیی نیویؤرکیش خیرا ئەو کاره‌ی 
قه‌ده‌غه کرد به لام ره‌خنه گریکی بواری 
خوراك هەولیدا هه‌رچزنيك بیت تاقیی 
بکاته‌وه» یتر بوی دهر که‌وت که هه‌رچه‌ند 
تا ڕادەيەك تامیکی ه‌وتوی نییه و که‌ميك 
شیرینه» به‌لام پیکهاته یه کی پنشبینی نه کراوه 
و زور حه‌زی لینا که‌یت. نەرمی و جیرییه کی 
سه‌بریشی هه‌به. وەك شیرینی پانا کو تا وایه. 


زەك پرۆتین و دژه‌ته‌نی زژری تبادایه ٩‏ ۱ 


که له دایکه‌وه‌یه سی هینده‌ی شیری 
ره‌خسیوی تیادایه. بهلام چه‌وری 
و شه‌کری كەم تیادایه چونکه 
کورپه له‌چه‌ند روژی سهره‌تای 
ته‌مه‌نیدا پلویستی پټیان نیبه. 

دایکان ده‌توائن شیر به‌مندانی 
یه‌کتر بده‌ن 

ئێستا بەشیوەیہ كى ئاسايى› ۱ 
(دایکی شیری) باوی نه‌ماوه 
لهولاته ‏ یه کگرتووه‌کانی 
ثه‌مریکاه به‌لام شیردان 
به‌مندالی یه کتر 


تتا 


شتیکی 


شیری دايك توانای زیره‌کی زور ده‌کات 
سهره‌رای که‌مکر دنه‌وه‌ی مه‌ترسیی قه‌له‌وی 
لەمندالّیداء زانایان بروایان وایه شیری دايك 
توانای زیر ه کیش زیاد ده کات له كۆرڕپەدا. 
له‌وانه‌یه توانای زیره کییان بگاته هه‌شت پله 
سه‌روتر له‌چاو ئەو کورپانه‌ی که شیری 
دايك ناخون» به‌تایبه‌تی له‌هه لسه‌نگاندنی 
زاره کیدا» ئەوەش بو خزی گریمانیکی دوو 
به شییه: مادده کانی ناو شیری دايك یاریده‌ی 
گه‌شه کردنی مێشك و کارامه‌ییه کانی بير و 
هزش دەدەن» لههه‌مان کاتیشدا کرداری 
شیرپندان خوی له‌خویدا ه‌زموونیکی 
گه‌رموگوری پر سۆزە و یاریده‌ی 
به‌ره‌وپیشچوونی کزرپه ده‌دات. 
شیری دايك باشترین ده‌رمانه 
كۆرپە› هه‌رچی خزراکی پیویست و هیزی 
دژ بەنەخۆشى ههیه له‌شیری دایکه‌وه 
وه‌ریده گرنت» که وادەكەن نه حزشکه‌وتن 
و ناساغی دوور بێت لییه‌وه. ثه گه‌ر لەنیوان 
شیرپندانی بتل و شیرپیدانی مه‌مکدا 
بگوێزیتەوە› ئەوا كۆرپە هه‌مان سوودی 
دەستگیر نابێت. شیرپیدانی مه‌مك بو 
ماوه‌ی شه‌ش مانگ پلوسته تا نەخۆشى 
دووربخاته‌وه لەسالٰی یه که‌مدا. 
له‌پال ئەوەشداء که دایيكێك فیچقه‌به‌ك شیری 
خزی ده کاته چاوی منداله بچوو که که‌به‌وه 
تا چاوه سوور هه‌لگهراوه که‌ی چاك 
بکاته‌وی منداله که زژر خیرا و به‌بی هیچ 
ده‌رمانیك چاك ده‌ییته‌وه» بەلام تا سٹا 
لیکولینەوەیه کی زانستی ثه‌نجام نه‌دراوه تا 
بەدواداچوون بکات بۆ ثه‌مه. 
پیکهاته‌ی شير گورانی بەسەردا دێت 
له‌ماوه‌ی ڕۆژدا 
ھەروەك چۆن شیرەکەت له‌ماوه‌ی ھەر 
شیرپندانیکدا دەگۆڕێت› ئاوەھاش 
پنکهاته که‌ی له‌ماوه‌ی روژدا دەگۆڕێت 
و کاریگه‌ریی ده‌بیت لەسەر ریژه‌ی 
ئەو کالژرییان‌ی که کوربەکەت لەھەر 
دانیشتنیکدا _ وه‌ریده گریت. فاکته‌ریکی 
دیکه که ره‌نگه کاریگه‌ریی مات يەسەر 
پنکهاته‌ی شیره‌وه بریتییه له خزراکی دايك» 
که دهبیته دیاریکه‌ری ه‌وه‌ی اخو بری 
چه‌نديك چه‌وری و کالوری ده گویزریتهوه 
بو كۆرپە. 
له نینگلیزییهوه: ناری نازاد تاهیر 
سه‌رچاوه: 
http://www.nursingschools.net‏ 
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قۋناغەكانا قاشەیى مندال 
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به چه ند قوناغیکی که شه دا 
مندال تێپەر دهبیت. مندال 

هه‌ميشه جوله‌ی نوی 
ئەنجام ده‌دات وەك ته‌پاوتل لەسەر زه‌وی 
که بهرده‌وام تووشی بەر که‌وتن دەبێت› 
دايك چۆن اگاداری منداله که‌ی ده کات 
تا لەزیان بیپاریزیت؟ ئەو رینمایبانه چين 
که پیویسته هه‌موو دایکيك ره‌چاوی 
بکات تا منداله‌که‌ی فیری دانیشتن 
ببێت بیئەوەی پشتی تووشی زیان ببیت؟ 
کاتيك هیشتا ساوایه ئەگەر په‌نجه‌یه کت 
بخه‌یته ناو ده‌سته بچو و که کانییه‌وه تیبینی 
ده که‌یت پەنجەت ده‌گوشیت» چون هانی 
دەدەیت فیری شت گرتن ببیت؟ دايك 
زۆر جار تووشی دله‌راوکی ده‌بیت کاتيك 
منداله که‌ی فیری ڕۆیشتن نابیت» چون دلنیا 
دەبیت که منداله كەت سروشتییه و هیچ 
کیشه‌یه کی نییه؟ باشترین خوراك چییه بز 
مندال سه‌رباری شیری خوت و پیویسته 
له که‌یه‌وه ده‌ست بکه‌یت به خوراکپیدانی؟ 
مندالّه كەت ددانی ده‌رهاتووه؟ ثه‌ی بێتاقەت 
بووہ پێى؟ چون پاریزگارییان لیده که‌یت؟ 
وەلامی ئەم پرسیارانه و چه‌ندین پرسیاری 
دیکه لدم 
چه‌ندین ریتمایی دیکه. 
چه‌ندین قوناغ هه‌یه پیش روشتنی مندال 
ده که‌ویت به‌شیوازی جیاواز» بو نموونه 


بابه ته‌دا ده‌خه‌ینه‌روو ویرای 


له کاتی خه‌وتن یان دانیشتن یان گاکلکندا 
گاگولکی بریتییه لهو جوله‌یه‌ی که مندال 
ه‌نجامی ده‌دات پیش ه‌وه‌ی راسته‌و خو 
ده‌ست به‌رشتن بکات. مندال بەر 
لهوه‌ی دەست به‌سکه خشی بکات چەند 
هه‌نگاویکی جیاواز ه‌نجام ده‌دات: 
سمندالی تازه له‌دايك بوو به‌سه‌ر سکیدا 
ده‌خه‌ویت و هه‌ردوو قاچی ده‌نوشتینیته‌وه 
لەزیر سکی و سه‌ریشی له‌ته‌نیشته‌وه‌به. 
-لهمانگی سییه‌مدا ده‌توانیت روخساری 
به‌رز بکاته‌وه و قاچی ك زکاته‌وه. 

-لهمانگی چوارهم و پینجه‌مدا سنگی به‌رز 
ده کاته‌وه و ده‌ست ده‌کات به‌جوله وك 
ئەوەی مەلە بکات. 

-لهمانگی شه‌شه‌مدا په‌ستان ده‌خاته سەر 
ده‌سته کانی و له‌شی به‌رز ده کاته‌وه. 

-به ته‌ واوی گاگرلکی ده کات هه‌تا دہ گاته 
مانگی نۆ و ده. 

تیبینی: مندال هه‌ميشه جوله‌ی نوی ثه‌نجام 
ده‌دات وەك ته‌پاوتل له‌سه‌ر زه‌وی که 
به‌رده‌وام تووشی به‌ رکه‌وتن ده‌بیت بویه 
لەسەر دايك پلوسته اگای لهده رگا و 
وايەرى کاره‌با بێت تا منداڵ تووشی ئازار 
و زیان نه‌بیت. 

ه‌و رینمایبانه چين که پلویسته هه‌موو 
دايكيك ره‌چاوی بکات تا منداله که‌ی فیری 
دانیشتن 


شت؟ 


ببێت بیئەوەی پشتی تووشی زیان 


- پش ئەوەی مندال خوی توانای دانیشتنی 
ھەبێت› به‌چه‌ندین قوناغدا ده‌روات که 
تیایدا پیویستی به‌ها و کاری دايك و باو کی 
هه‌یه. ئەوەش له‌سه‌ره‌تادایه هه‌تا بتوانیت 
به ت‌واوی پشت به‌خوی به‌ستیت. 

- بو ئەوەی مندال دانیشیت پویسته توانای 
بەر زکردنه‌وه‌ی سه‌ری ههەبێت به‌ته‌واوی و 
به‌بی لەرزین و پێویستیشه پشتی ريك بیت. 
- متدال له‌مانگی سئبه‌مه‌وه ده‌ست ده کات 
بەدانیشتن به‌هاو کاری دایکی که پئویسته 
پالپشتی بو دانرێت به‌شیوه‌یه‌ك پشتی ريك 
بێت و سه‌ریشی بگرێت› چونکه تێينى لار 
نوونه‌وه‌ی دەكرێت بۆ دواوه بان بۆ پلشه‌وه. 
- دوای مانگی سام بان چوارهم نابی 
ترسمان لەمنداڵەکە يان چه‌مانه‌وه‌ی پشتی 
هه‌بیت ئەگەر به‌باشی هاوکاری کرابیت؛ 
جار ناجاریك مندالّه که حهز ده‌کات بو 


پیشه‌وه خوی بینیت و خزی به‌ده‌سته کانی 
سر 

- لەمانگی حهوته‌مدا بو 
بەتەنیا داده‌نیشیت بەبی هو کاریکردنی 


چه‌ند ده‌قیقه به ك 


كەس و ده‌توانیت بارییه کانی به‌ده‌ستی 
بگریت به‌بی ئەوەی بکه‌ویت به‌پیشدا. 
له‌مانگی ده بان بانزہ دہەتوانیت لا بکاته‌وه 
بۆ لا بان دواوه بثه‌وه‌ی هاوسه‌نگی خی 
لەدەست بدات. 

به‌کارهینانی دەستی 

- ئەگەر ده‌ستت خسته ناو له‌پی ده‌ستبه وه 
خێرا ده‌یگریت و پەستان ده‌خاته سه‌ری 
و هه‌ولیش ده‌دات رایکیشیت» ھە رجەندە 
منداڵ بهم کرده‌وه‌یه‌ی خۆی هه‌ست 
به‌خزشی و شادی ده کات به‌لام درك 
ده‌دات» مندال پلوسته لەلابەن دايك يان 
با و کیه‌وه ئەو تاقیکردنه‌وه‌یه‌ی بو ثه‌نجام 
بدرێت بو سه‌لماندنی ئەوەی که کزئه‌ندامی 
ده‌ماری دروسته. 

- پاشان نه‌ریته کانی مندال ده‌ست به گزرین 
ده که‌ن له کاتی کر تی شته کاندا و ئەگەر 
یارییه کی بچووك دانییت و ده‌نگ دەر 
بکات هو به‌ده‌سته کانی دەیگرێت. 

- بو هاندانی بەرزکردنەوەی ده‌سته کانی 
ده‌توانریت یارییه کانی به‌په‌تيك و 
بەبەرچاویەوہ لەسەر جیگاکه‌ی مه‌لواسرین 
چونکه سه‌رنجی راده کیشیت و هه‌ول 
ده‌دات دەستیان لی بدات» بەلام ناتوانیت 
شتیکی بچووکیش بگرێت ہەتا تەمەنی پینج 
مانگی» هه‌وله کانی یه که‌می هیچ توانایه کی 
تیادا نيه و بەشێوەيەك ده‌سته کانی بەھەموو 
ئاراستە کاندا دەجوڵێنێت پىش ئەوەی دەست 
بدات لەیاریه که. 

- بەلام سەبارەت به‌شیوازی گرتنی شته کان 
لەسەرەتادا ثه‌وه به‌ریگایه کی نه گونجاو 
ثه نجام دەدات لەنیوان له‌پی ده‌ستی و 
په‌نجه یه کی يان دوو په‌نجه‌یدا. 

- لەتەمەنی شەش مانگیدا کی ده‌ستی 
به‌هیز ده‌ست و شته کان لەم دەستى بۆ 
هو ده‌ستی ده گوازیته‌وه هه‌روه‌ها ده‌ست 
ده کات به نز يكک کردنه‌وه‌ی شته کان 
لهده‌میه‌وه و واز لهو نه‌ریته ناهینیت تا 
نه گاته ته‌مه‌نی ۱۲ مانگی. 

- له‌مانگی ده و یانزه‌دا دەتوانێت به‌باشی 
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شته بچووکه‌کان بگریت وەك ئەو 
شتانه‌ی به‌رنکه‌وت ده که‌ونه سەر 
ژه‌وی و سه‌رچاوه‌ی مه‌ترسین و 
په‌نجه کانی به کار دەهێنێت. 

- کاتی ده‌گاته ته‌مه‌نی ۲۱ مانگی 
ده‌توانیت خزی به که‌وچك نان بخوات 
و له کوپیشدا شله‌مه‌نی بخواته‌وه. 
چون چاوی به‌کار ده‌هینیت؟ 


ئيستاكيۆس› ئەو جگه‌یه له‌مندالدا 
فراوانتره به‌به‌راورد لەگەل گه‌وره‌دا 
هه‌روه‌ها لاربوونه‌وه‌شی که‌مه. لیره‌وه 
مه‌ترسی ده‌ست پیده کات. 

- زوريك له‌دایکان بەشيوەيەك شیر 
بەمنداله کانیان دەدەن که را کشاون. 
لەبەر ثه‌وه شيره که له گه‌روودا بو 
ماوه‌یه کی دریژ دەمێنێتەوە› به شيك لهو 


- مندالی تازه له‌دايك بوو به‌لای شيره له‌ریگه‌ی ج گه‌ی ثیستا کیزسه‌وه 
رووناکیدا سه‌ری ‏ ده‌سورینیت‌وه ده‌رواته گویی ناوەراست و ده‌بیته 
ئەگەر دايك له‌نزیکه‌وه روخساری هی هه‌وکردن و دوای ئەوہ 
منداله که‌ی لەئاستى روخساری خۆيدا دمدگدانه‌وه دروست دەکات و بەرز 
دانیت ئەوە بو ساتيك يان چه‌ند ساتێك بوونه‌وه‌ی پله‌ی گه‌رمای له گه‌لدایه 
تەر کیزی چاوی ده‌خاته سه‌ری. و له‌هه‌ندنك حاله‌تیشدا سکچوون 
مانگی يه كەم منداڵ به‌چاوه‌کانی و رشانه‌وه که دەبێتە هوی هاوار و 
ته‌ماشای ھەر شتیکی جولاو ده‌کات. گریانی منداڵەکە› له گه‌ل كەمتەرخەمى 
- مانگی سییەم يان نزیکی ئەو مانگه له‌چاره‌سه‌ر کردنی ئەو هه و کردنه‌دا 
چاو ده گیری بو شتی جولاو ل‌لایه که‌وه دەشێت دوای ماوەیهك منداله که 
بۆ لایه کی دیکه مه‌ودا که‌ی ھەرچەند توانای بیستن لەدەست بدات.. 

- هه‌روه‌ها مه‌ترسیه کی دیکه هه‌یه 
ده‌وروبه‌ری. که دايك تووشی گویی منداله که‌ی 
مانگی سییهم تا مانگی شه‌شهم ده کات له کاتی پا کردنه‌وه‌ی به‌ئاو و 
به‌تو کسجین يان به کبریت» چونکه 
ده‌سته کانی خری له کاتی پالکه‌وتنیدا ئەو مومه‌ی له گوتی منداڵدا هه به 
به‌شیوه‌یه کی خزنه‌ویست خوی لەگەل 
مانگی شه‌شهم دەگەڕێت به‌دوای جوله‌و خوراندا فری ده‌دریته ده‌ره‌وه 
شته بچو و که کاندا و به‌دوای یارییه و پێویست ناکات دايك هم کاره 


شت» هه‌روه‌ها چاو ده‌بر کته شته کانی 


ده‌ست ده کات به‌نه‌ریتی ته‌ماشاکردنی 


ره‌نگا و ره‌نگه کاندا و هه‌ند تجار لا بۆ مندال یکات؛ هه‌روه‌ها پلو بسته 
ده کاته‌وه تا بار به‌ك بان بو و که‌له يەك له گه‌ل تێیینێکردنیى هه‌ر هه و کردنیکدا 


سے که مر را کات به‌خیرایی مندال بو لای پزيشك 


- پەیوەندی چاوی مندال به‌دایکیه‌وه برێت. 
زور گرنگه چونکه به‌شیو‌یهد ڕۆشتنى مندال 


له‌شیوه‌کانی لەنیوانیاندا اویته‌بوون دايك باوکان زور جار تووشی 
و وه‌لامدانهوه دروست ده کات و دله‌را و کی ده‌ین كاتێك منداله که‌یان 
فێری ڕۆشتن نايت دوای ئەوەی 


په‌یوه‌ندی سۆزداری نووانیان رۆز 
دهوست ده کات به‌جولاندنی لەشى 


بە‌ڕۆژ زیاتر ده کات. 
چۆن گرنگی ده‌ده‌یت به‌گویی؟ و ده‌ست ده کات به‌سکه‌خشی و 
گویی مندالی شیره‌خوره له‌رووی گاگزلکی. ئەم ریتمایبانه دلیات 
پیکهانن‌وه وهك گویی کمسیکی ده‌که‌نه‌وه بو زانینی کاتی ته‌واو بو 
گه‌وره وايه» له گو تی ناوه‌وه پیکھاتووہ رۆشتنى مندالەکەت: 

که به‌رپرسه له‌هاوسه‌نگی» هه‌روه‌ها - لەتەمەنى ۱۰ مانگیه‌وه: دەست 
له گویی ده‌ره‌وه و له گویی ناوه‌راست ده‌کات به‌وه‌ستان به‌پشت به‌ستن 
که پنکهاتووه لەسی ئیسکی ناسك به‌شتيك. 

که پەیوەستہ به گه‌رووی مندالهوه - لهته‌مه‌نی مانگیه‌وه: 
بەجۆگەیەك پلی دەوترێت ج گه‌ی ده کات به‌جیگزرکی به‌هزی پشت 


دەستب 
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بەستن بەشتێك. 

- لهته‌مه‌نی ۱۲ مانگیه‌وه: خوی بەتەنیا 
ده‌وه‌ستلت. 

- لەتەمەنی سال و يەك مانگت: ده‌روات 
بەڕێوە به‌بی پشت بەستن بەھیچ شتێك› 
لەوانەیە ئەو حاله‌ته بگاته تەمەنی سال و سی 
مانگ و ئەمە به پٹی منداڵە که دەگۆڕێت و 
پێویست به نائارامى ناكات. 

لەوانەیە مندال لەرؤشتن دوابکه‌ویت به‌پیی 
حالەتی ته‌ندروستی» بو نموونه له کاتی 
تووشبوونی به‌سك ئیشه‌ی سه‌خت» بو 
ماوەیەك ده‌وه‌ستیت و پاشان ده‌ست به گه‌شه 
ده کاته‌وه يان ثه گه‌ر مندال قه‌له‌و بێت ئەوہ 
لەرؤشتندا دواده کەویت: ثه گه‌ر بیشروات 
بەڕێوه ئەوہ قاچە کانی ده‌چه‌میته‌وه. 

ئەو هکره گرنگانه‌ی یارمه‌تی روشتنی 
منداڵ دەدەن وەك: خر رولیکی گرنگی 
هه‌به به‌شیوه‌به‌ك یارمەتی مندال ده‌دات 
بو سوود بینین له‌فیتامین ما که پیویسته بز 
پاری زگاری مندال له‌تووشبوونی به‌نه‌رمبوونی 
يسك و بنیاتنانی به‌باشی» هه‌روه‌ها خواردنی 
کالیسیوم به‌بریکی باش وەك شیرو په‌نیر و 
ماست. 

که‌شه‌ی مندال له‌کنش و درپژیدا 

۱- کیش: کیشی مندالی تازه له‌دايك بوو 
لەنیوان ۲:۵ بۆ ۳:۵ کگم. مندال هه‌نديك 
گرام ون ده کات له کیشی له‌روژانی يه که‌می 
له‌دایکبوونیدا پاشان ده‌گه‌ریته‌وه کیشی 
اسایی خوی له‌روژی دهیه‌می ته‌مه‌نیداه 
دوای ئەوەی مندال کیشی زیاد ده کات 
بەریژەی ۲۵ گم له‌روژیکدا واته به‌نزیکه‌ی 
۳ کگم لەمانگیکداء ئەوەش له‌میانی چوار 
مانگی یه که‌می ته‌مه‌نیدا» پاشان بەریزەی ۵ 
کگم له‌مانگیکدا(ل» چوار مانگی دووه‌مدا) 
به‌ر یژه‌ی 2 کگم له‌مانگیکدا (له چوار 
مانگی سییه‌مدا» دوایی له‌مانگی چوار 
يان پێنجدا کیشی منداله که دوو به‌رامبه‌ر 
دەبێت› هه‌روه‌ها له‌میانی سالی یه که‌مدا 
ثه‌وه‌نده‌ی دیکه زياد ده کات. 

۲- دریژی: مل و پهله کان له‌چاو سه‌ردا 
کورتن» درچڑی مندال له‌مانگیکدا ۲ 
سم زياد ده کات ته‌وه‌ش له‌میانی مانگی 
یه که‌میدا و له‌میانی شەش مانگی دواتردا 
لەمانگیکدا ۱:۵ سم زياد ده کات. 

دان ده‌رهاتنی مندال 


يه که‌مین ددانی مندال لەتەمەنی شەش 
مانگیدا ده‌رده که‌وتت و له ته‌مه‌نی دوو سال 
و نیو يان ته‌مه‌نی سی سالیدا ژماره که‌ی 
ته‌واو دەبیت که بيست ددانه له‌ددانی شیری 
(برەر و کهلبه و خری). 

دوای تێپەر بوونی شەش سالی ثه‌و ددانانه 
ده که‌ون تا ددانی هه‌میشه‌یی جنگه‌ی ته‌وان 
بگریتەوہء سووده‌کانی ددانی شیری ثه‌وه‌به 
که پاریزگاری شونه تایبه ته کانی ددانی 
هه‌میشه‌بی ده کات ئەگەر گه‌شه‌ی لاواز 
بیت و کیشه‌ی تیایدا روویدات ه‌وه ده‌یته 
ددانه هه‌میشه‌ییه که که شیوه‌به کی نار تك 
وەردەگرێت که وا ده کات هو که‌سه 
لەئايندەدا پەنابەر نته بەر راستکردنه‌وه‌ی 
ددانه کانی. 


يارمەتيدەر بو 


نیشانه کانی ددان ده‌رهاتن: توره‌یی» 
نه‌مانی ثاره‌زووی شیرخواردن» هه‌ستان 
لەکاتی شود گویگرتن» گازگرتن 
له‌شته کانی ده‌وروبه‌ر» سکچوون ليك هاتن 
بەدەمدا› اوسانی پووك› سووربوونه‌وه يان 
شینبوونه‌وه‌ی پووك که ناسراوه بەھيماتۋما 
و له کاتی دهر که‌وتنی ددانه که‌دا که‌ميك 
خوینی لی دیت که پیویسته چاره‌سه‌ر 
بکریت. 

که‌مکردنه‌وه‌ی نازار 

- هیور کردنه‌وه‌ی منداله که 
بەھیواشی و به‌سوزه‌وه. 

- که‌ميك له‌ناوی لیم بده لهپو و کی. 
مار ٹل موی ھت لکن 
کەوچکیکی بچووك لەزەيتى سەوزہ تیکەل 
ده کریت و پاشان به‌هوی پارچه لۆكەيەك 
که بهو تیکهله‌یه تەرکرابیت ده‌خریته 
سەر پووکه که زه‌یتی میخه‌ك به‌نجیکی 
سروشتیه‌و ازار هیور ده کاته‌وه. 

- مه‌به‌له منداله که گاز لەشتی ره‌ق یگریت 
چونکه له‌وانه‌به ثازاری سه‌خت به‌پووکی 
بگە یەنیت. 

- دان ده‌رهاتن نابێته هوی به‌رز بوونه‌وه‌ی 
پلەی گەرمای منداله که به‌لام دایکان 
هه‌موویان کؤکن له‌سه‌ر ئےوەی که 
منداله کانیان له کاتی ددان ده‌رهاتندا پله‌ی 
گه‌رمی له‌شیان به‌رز دہبیتەوہ و سکیان 


دەجتت. 


به شیلانی 


- ددانی شیری ئەگەری توشبوونی ههبه 


به‌هه‌وکردن وه‌کو ددانی هه‌میشه‌یی؛ 
لەئەنجامی شیرینی و اوی سارد و گەرم و 
ه و کاره کانی دیکەداء لهبری ثه‌وه‌ی شیر يان 
گوشراوه کان لهسه‌ر جیگا بدریت به‌مندال 
باشتر وایه به‌رله‌خه‌وتنی اوی پی بدریت تا 
ددانه کانی پاك بکاته‌وه و به‌حاوینی بنویت. 
- ددانی مندال به‌به‌رده‌وامی و لەسەرخۆ 
پاك ده کرئته‌وه به‌تایبه‌تی لهو کاتانه‌دا که 
مه‌زاجی ته‌واوه و له‌سه‌رخزیه. ئەویش 
به‌به کارهینانی پارچه‌یه‌ك قوماش يان ل وکه‌ی 
پاکی تهر کراو پاشان ده‌هینریت به‌سه‌ر 
ددانه کاندا. 

- بەلام بەنیسبەت به کارهینانی فلچه‌ی دهم 
و دان کاتيك ده‌ست پنده کات که ته‌مه‌نی 
مندال ده‌گاته سی سال سهره‌تا خۆت بڑی 
بشۆ و پاشان له‌به‌رچاویدا ددانه‌کانی خۆت 
بشۆ تا ئەویش له‌تووه فێر ببێت» سه‌بارەت 
به‌شیوه‌ی فلچه که پیویستہ قه‌باره‌ی بچووك 
بت و نه‌رمیش بێت. 

- ده‌یلت ئاگادارى مه‌عجونی ددان ہین 
چونکه زژربه‌ی مندالانن سه‌رسامن 
بەبۆنه که‌ی و له‌وانه‌یه قوتی بده‌ن» سووربه 
لەسەر هه‌لبزاردنی ئەو جورانه‌ی که سکرین 
و فلوراید و مادده‌ی زیانبه خشیان تیادا نییه. 
- مندالانن پیویستیان به کالیسیزم هه‌یه بو 
به‌هیزبوونی ددانه کانیان سه‌رچاوه خزراکییه 
ده‌وله‌مه‌نده کان بهو مادده‌یه وہك دانه‌و نله 
و شیر و به‌رهه‌مه کانی و میوه و سهوزه و 
7 هو کاری تووشبوونی مندال به‌ددان 
ئێشه به‌هوی بەكتريا و پاشماوه‌ی 
لەکاتی 
ثه‌و ترشیانه لەسەر 


خوارده‌مه‌نبه کانه‌وه رووده‌دات؛ 
نه‌شوردنی ددان دا 
ددان ده‌میننه‌وه و چينێك دروست ده که‌ن 
و پاشان دهبنه هزی خواردنی ددانه که 
لەبەرئەوہ به کارهینانی ریکوپیکی فلزراید 
چینی سه‌ره‌وه‌ی ددان به‌هیز ده کات و ریگا 
نادات ئەو ترشیانه که کاریگه‌ریان هه‌ییت 
له‌سه‌ری. 

کاتی ده‌رهاتنی ددانه کانیش به‌مشیوه‌به به: 
۱- ده ر که‌وتنی ددانی شیری: بره‌ره کانی 
خسوارەوەی ناوه‌راست ۷۔۸ مانگی» 
بره‌ره کانی سه‌ره‌وه‌ی ناوه‌راست ۸-٩مانگی»‏ 
برهره کانی دەرەوەی سهرهوه ۲۲-۱۰ 
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۱۲-۱ مانگی» خریکانی پیشه‌وه‌ی يه كەم 
۱-۳ مانگی» کهلبه کان ۱۹-۱۷ مانگی؛ 
خریکانی دواوه ۲۵-۱۹ مانگی. 

۲- ده رکه‌وتنی ددانی هه‌میشه‌یی: 

بره‌ره کانی ناوه‌راست ۸٦‏ ساڵى» بره‌ره کانی 
٩-۷ -‏ سالی ۰ کەلبه کان ۱۱-4سالیء 
رکا ری بەكىم ۱۷-۱۰ سالی؛ 
خریکانی دواوه ۱۳-۱۱ سالی. 

کەی مندال خواردن ده‌خوات؟ 

خواردن پێدان به‌مندال واته پیدانی خواردنی 
اسایی به‌مندال بیجگه اکر دايك یا 
شیری ده‌ستکرد» ثه‌و خواردنه‌ی که که‌سی 
اسایی ده‌یخوات؛ به لام بەشێوەيەك که 
زیاتر اسان بیت بو فوتدان» ده‌توانریت 
منداله که ورده‌ورده رابهینریت لەسەر ئەو 
سسته‌مه نوئیه‌ی خواردن. 

پتویسته ورده‌ورده خوراك به‌مندال بدریت» 
چونکه مندال پیویستی بەماددەی غوراکی 
دیکه به که له که‌ل گه‌شه بدا بگونجێت 
بێجگه لەوەی که لەشیری دایکدا هه‌یه وه کو 
اسن و فیتامین 8 و فیتامین دا › هه‌روه‌ها 
بو ه‌وه‌ی گه ده‌ی منداله که ورده‌ورده رابت 
لەسەر هه‌رسکردنی خواردنی وشك و 
هه‌روه‌ها خوراکه نیشاستە بيه کان. دہتوانیت 
سوود لەم رینماییانه وەربگریت بؤئەوەی 
خورا کیکی دروست بەمندالەکەت بدەیت: 
سهره‌تا له‌مانگی دووه‌مدا به که‌وچتکی 
بچووك ئاوی پرته‌قال» دەست پی بکه 
ورده‌ورده پبی بده و بوی زياد بکه تا 
ده گاته فنجانێك» له‌مانگی سییه‌مدا ماست 
له گ‌ل مه‌نگویندا. له‌مانگی چواره‌مدا 
لەمانگی پینجه‌مدا شوربای 
سه‌وزه‌مه‌نی» له‌مانگی شه‌شه‌مدا ورد کراوی 
جگه‌ری مريشك لهگهل شوربای 
سه‌وزه‌مه‌نی» لەمانگی حەوتەم و هه‌شته‌مدا 
سنگی مريشك و گوشتی ورد کراو. 

تیبینی: نابێت واز لەشیر بهێنرێت و نه‌دریت 
به‌منداله کہ به‌لکو پیویسته له‌سی مانگی 
یه که‌می ته‌مه‌نیدا رژژانه 6 جار شیری پئ 
بدریت. له‌سی مانگی دووه‌مدا ۵ جاں له 6- 
۲ مانگیدا روژانه £ جار. 

ژه‌مه خوراکی مندالی شیره‌خور 

ژه‌مه خوراکی مندالی شیره‌خزر که ته‌مه‌نی 
6 مانگی شت: 


محه‌له‌یی» 
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ی به‌یانی: شیرپیدانی سروشتی يان 
ده‌ستکرد ۳۰۰ سم. 7 
۰ی به‌یانی: شیر برنج يان ماست له گەل 
هه‌نگو یندا. 

٢ی‏ نیوه‌رو: شوربای سه‌وزه‌مه‌نی- تاوی 
پرته‌قال لەگەل شیرپندانی سروشتی يان 
دەستکرد. 

شەشی دوای نیوەرؤ: شیرپێدان. 

ژه‌مه خۆراكى مندالی شیره‌خزری تەمەن 


۷ مانگ: 
ی به‌یانی: شیرپیدانی سروشتی يان 
ده ست د. 


۱ ای نیوەرؤ: شیر برنج-زه‌ردینه‌ی هیلکه 
(کاتيك سیینه‌ی پئ ده‌دریت دوای 
يەك سالی بو دور که‌وتنه‌وه له‌تووشبوون 
به‌هه ستیار تتی) -سیوی هاردراو» ماست. 
٣ی‏ دوای نیوەرؤ: شزربای سه‌وزه‌مه‌نی + 
سنگی مريشك. 

۷ی ئێوارە: شیرپێدان. 

ژه‌مه خوراکی مندالی شيرەخۆرى تەمەن 
8 مانڭ: 

پەنیر لەگەل هیلکه لەگەل زیاد کردنی 
بره کهدا» پیوسته دايك تیبینی ئەوہ بکات 
مذ گۆڕانى يان ھەر نارەحەتيەك يان 
سکچوونيك يان پێست سووربوونەوہ تووشی 
مندالەکەی ببیت دوای ھەر خواردنێك 
پێویسته به‌خیرای نەیدات بەمندالەکەی و 
پاشان نیشانی پزیشکی بدات. 

ژه‌مه خوراکی مندالی تەمەن يەك سال 
ژه‌می به‌یانی: شیر له گه‌ل زیاد کردنی شه کر 
یان زیادکردنی چا بان کاکاو ئەگەر 
مندالّه که بەتەنيا شيره کەی نه‌ده‌خوارد» 
هیلکه. هه‌نگوین؛ مره‌با؛ جه‌لی» مزز. 
ژەمی نیوەرؤ: دوو که‌وچك برنج يان 
مه‌عکه‌رژنه» ماسی؛ جگەر› مۆخ› گزشتی 
که‌رويشك. گوشتی مريشك. گوشتی 
مانگاه سه‌وزهمه‌نی» جه‌لی» یان شیر برنج 
يان میوه‌ی وەك سيو يان هه‌رمی. ئەگەر 
منداڵەکە لەژەمی نيوەڕۆدا پیویستی به‌ژه‌می 
زیاتر هه‌بوو دەتوائریت ماست يان بسکیتی 
بده‌یتی. 

ژه‌می پیواره: ده‌توانریت ژه‌می پیواره‌ی 
سووك بیت هه‌تا به‌اسانی بتواننت هه‌رسی 
بکات وه کو شیر برنج يان په‌نیر» ماست» 


به‌لام ئەگەر ئەو ژه‌مه قورس بو ەوا 
ده‌توانن برنج و سهوزه‌مه‌نی بده‌ن پٹی 
له گه‌ل دوور که‌و تنه‌وه له گزشت. 

ژه‌مه خوراکی منداڵێك که ته‌مه‌نی ۲ ساڵە: 
لەم ته‌مه‌نه‌دا مندال ده‌توانیت وه‌ك که‌سی 
اسایی نان بخوات هه‌روه‌ها لەم ته مه‌نه دا 
ده‌توانیت خوو بگریت به که‌وچك گرتن 
به‌ته‌نیا له گه‌ل به‌ثا گایی له خواردنه گه‌رمه کان 
و درکی ماسی و هو خواردنانه‌ی تزویان 
تیدایه وه کو قه‌یسی يان زه‌یتون. 

چه‌ند ئامو‌ژکاریه‌ك بو دایکان 

۱- پلویسته ورده ورده خواردن بدریت 
به‌مندال هه‌تا ده گاته بری پلویست که 
۲- پنویسته خواردنی نوی بدریت به‌مندال 
له کاتیکدا که برسیه‌تی هه‌تا ره‌تی نه کاته‌وه. 
۳- پیویست ناکات زیاتر له‌یه‌ك جزری تازه 
بدریت به‌مندال له‌رژژیکدا هه‌تا بتوانریت 
تیبینی گورانکاریه کان بکریت لەسەر 
مندالّه که وەك هه‌ستیاریتی يان سکچوون. 
4- سوربوون لهسه‌ر پیدانی بری گونجاو 
له پر تینه کان به‌مندال» چونکه گه‌شه‌ی 
میشکی کاریگه‌ر ده‌بیت بهو بره پرژتینه‌ی 
که پنی ده‌دریت به‌تایه‌تی دوای ئەوەی 
سه‌لمینرا که زۆرێك له‌مندالانن دوای 
له‌دایکبوون هه‌تا ته‌مه‌نی دوو سالی بری 
پیویست له‌پرژتینیان پئ نادریت که لەشیر 
و هیلکه و گوشت و ماسییه‌وه ده‌ست 
ده که‌ون. 

۵- پیوسته لهم خواردنانه دوور که‌وینه‌وه و 
نه‌یده‌ین به‌مندال تا نه‌بیته هی سکچوون: 
خەیاں شه‌مامه كالەك. 

٦۔‏ پیوسته دووررکه‌وینه‌وه لهو خواردنانه‌ی 
که منداله که نایخوات بۆ ماوه‌ی هه‌فته ب‌ك 
يان زیاتر پاشان ههول بده‌ینه‌وه له گه‌لیدا. 
۷- پیویسته شیری گه‌وره بدریت به‌مندال 
دوای ته‌مه‌نی يەك سالی» به‌لام دوای 
کولاندنی به‌ته واوی. 

۸- ده‌توانریت مندال له‌شیر ببرینه‌و به‌لام 
دوای ئەوەی که شیری اسایی پى ده‌ده‌ین. 


و: حستن مه‌حمود ههدله‌یجه‌یی 
سه‌رچاوه: 
۷۷۷۷۷ 


کینننه ۵2 روونییاکانی ما 


جەیمس تیگ 


ززربه‌ی مندالانن لەکاتیکەوہ بو کاتیکی 
دیکه گوران له‌هه‌سته کانیاندا رووده‌دات» 
بویه جاری وایه هه‌ست به‌دلته‌نگی» خەم و کی» 
توره‌یی» نیگه‌رانی ده که‌ن بیگومان هم 
لايەنە نیگه‌تیقاندش به‌شداری له‌جوری 
گەشه و گه‌وره‌بوونی مندالانن ده که‌ن» 
که‌واته کاردانه‌وه‌یان لەسەر داهاتوویان 
دەيێت› هه‌نديك کات کیشہ کانبان دہ چیته 
بازنه‌یه کی مه‌ترسیداوه. لەبەرئەوہ یمه دیین 
ته‌ماشای هه‌نديك لەھ کاره کانی خه‌م کی 
و توره‌بوون و دلته‌نگی مندالانن ده که ین و 
به‌دوای نیشانه کانباندا ده گه‌رئین و له گه‌ل 
ئەوەشدا ریگه‌چاره ده گرینه‌به‌ر بۆ ه‌وه‌ی 
چون هاوکاریان بکه‌ین. 

هه‌ندتك له‌مندالانن لهباره‌ی هه‌ست و 
ئەست و کیشه کانبانه‌وه ده‌دونن» به لام 
چه‌ندین هه‌ست و کكێشه و گرفتی دیکه‌یان 
هه‌یه لەرٹی مه‌زاج و ههلس و که‌وتی کونترول 
نه کر او یانه‌وه دهر بده‌برن. 

و خه‌م زکییه که زور 
نه خابه لت ثه وه منداله که وای داده‌نلت 
رووداویکی ژیانه و هیچی دیکه نيه و 
شتیکیش لەئارادا نییه له‌بار‌یه‌وه نیگه‌ران 
کاریکه‌ری له‌سه‌ری 
نابێت› بهلام ئەگەر دریژه‌ی کیشا و 
پارمه‌تیده‌ریکی نەبوو بو یارمه‌تیدانی 
و چاره‌سه رکردنی به‌ته واوی 
کاریگەری دەبێت لەسەر ژیانی بەگشتى. 
سەرەرای ئەوەش هەندێك کات کیشه کان 


ئەگەر کاتی ناخۆشى 


لت خوت شبه‌ختانه 


هو کات 


سەرھەڵدەدەن و ده‌بنه کیشه‌ی جدی 
له‌داهاتوودا. ‏ به‌شیوه‌یه کی 
گشتی مندالانن و گەنج زور هه‌ستیارن 
به‌ده‌وروپشتی خویان چی دیته بوون چی 
دیته کابه‌وه له گهل ئه‌وەشدا نیگەران دەبن 
ده‌رباره‌ی بارودژخه که و زور بەزەحمەت 
ده‌توانن مامه‌له‌ی له گه‌لدا بکه‌ن. 

ھە ركەسێك ئازارو نەخۆشى میشکی 
هه‌ینت لەھەر ته‌مه‌ننکدا بێت ئەو كەسە 
زور پیویستی به‌هاو کارییه. کاتيك خه‌لکی 
نه خوشی په‌ستی و پشیوی میشکیان ده‌بیت» 
هه‌لسو و که‌وتیان ده‌ست به‌جی دەگۆڕێت› 


ومه‌ترسیدار 


ده‌ینه که‌سیکی توره و شه‌ره‌نگیر و 
توندو تیز. 
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- بەشێوەیەك توره دەبن› بەرامبەر هه‌ست 
به‌ترس ده‌کات که ئه‌وان ازاری خویان 
بدەن. 

۳ هس وکهوتی خویان قایل نین لەھەر 
باريك و حاله تیکی نائاساییدا. 

- رۆژ به‌روژ هه‌ست به‌وه ده‌که‌ن ناتوانن 
لەگەل ژبان و بارودوخی دژواردا 
مامه‌له یه کی سە رکه و تووانه بکه‌ن. 

- به‌شیوه‌یه کی نه گونجاو هه‌لس وکه‌وت 
ده كەن به‌رامبه‌ر به‌ده‌وروپشتیان. 
هوکاره‌کانی توره‌بوون و دته‌نگی 

مندال ده‌شیت به‌زور هوکار توره بێت› 
تەنانەت هه‌ندیجار دايك و باوك نازانن 
بۆچى منداله که‌یان توره ده‌بیت و دەلین 
هیچ هزکاريك يه بو توره‌بوونی» 
هه‌ندتجاریش توره‌بوون و بیتاقەتی مندال 
هو کاری جه‌وهه‌ری هه‌یه وەك: 

- لهده‌ستدانی دايك و باوکی يان کەسیکی 
خوشه‌ویستی له‌خیزانه که‌یدا يان له‌خزم و 
كەس وکاری 
- کیشەکان 
له‌ده‌رنه چوون يان ترس 


لەقو تابخانه‌دا.وه کو ترس 
لهو که‌سانه‌ی که 


پشیوی باری توره‌یی» 
پشیوی لایه‌ نی نان 


خواردن› پشیوی مه‌زاج» 
هه‌روه‌ها سیزوفرینیا 
ھەروەك چۆن 
له‌مندالانندا رووده‌دات 


7 
0 


به‌هه‌مان شێوەش 

له که‌نحاندا رووده‌دات» 

به لام ه‌واني دیکه "۳ 
پشێوى هه لسوکه‌وت 
گه‌شه کردن پیسایی 
کردن› فیربوون و 
تاخاوتن. ئه‌مانه ته‌نیا 
له ته‌مه‌نی مندالیدا 


ا وٹ 


شەڕى لەگەڵدا دەكەن. 

- بوونی دايك و باوکیکی توڕە. 

- شەر و اژاوه گیری و جنیودان لەمالەوہ. 
- هه‌ست به‌ته‌نهاییکردن يان پشتگویخستن. 
- بوونی زردايكيك يان زرباو کيك. 
ازارتکی جه‌سته بی» هه‌ستی يان سێکسی. 
چون نیشانه‌کان ده‌ناسیته‌وه؟ 

هو مندالاننه‌ی که توره دەبن بان دلتەنگى 
و خه‌مبار ده‌بن له‌وانه‌یه گریتوك و ور کاوی 
بن» ثاره‌زووی نان خواردن له‌ده‌ست ده‌ده‌ن 
و شەوانەش لهکاتی خه‌ودا به‌خه‌به‌ر دین 
يان خه‌وی خراپ ده‌بینن» هه لس وکه‌وتیانیش 
زور مه‌ترسیدار و ویرانکهر دهبیت. 
لایه‌نی گه‌شه کر دنیان 
لاواز دەبیت و له‌دوای چوونه توالیت 
پاکردنه‌وه‌ی خویان لهبیرده‌چیت» لەگەل 
ثه‌وه‌شدا له‌قوتابخانه اره‌زووی خویندن و 
پاریکردنیان لەدەست دەدەن» يان رژیشتن بۆ 
قوتابخانه ره‌تده که‌نه‌وه» هه‌ندیکیشیان زوو 
په‌ست دەبن و هیو رکردنه‌وه‌یان کارتکی 
زۆر گران ده‌بیت؛ هه‌ندیکی دیکه‌یشیان 
متمانه به‌خوبوون لهده‌ست دمدەن و 


هه‌ند تجاریش 


زور که‌مته ر خهم دەبن› زور به‌زه‌حمه‌ت 
ده‌توانریت به‌ته‌نیا ده‌رباره‌ی هه‌سته کانیان 
بدوییت» نەرؤیشتن بو قوتابخانه به‌دزی 
دايك و باوکه‌وه که وا بزانن منداله که‌یان 
رژیشتووه بۆ قوتابخانه ئەمەش ده‌توانریت 
بەنيشانەيەك دابنریت بو ه‌وه‌ی ثیمه بزانین 
ثهو منداله هه‌ستلکی خرایی هه‌به. 

هه‌نديك له‌هه‌رزه کاران» مه‌زاجین. ده‌ميك 
دلخزش و ده‌ميك دلتەنک› بان قسه 
ناكەن› ئەمە نیشانه‌ی توره‌یی نییه» نیشانه‌ی 
توره‌ییه کی که له‌هه‌رزه کار 
و گه‌نجدا به‌دیده کرت ده‌توانین چه‌ند 
ی کی ای بژمترین؛ 

- بەزەحمەت بيروبۆچوون 
لەقوتابخانەدا ثاره‌زووی یاری و گالته کردن 
و چالاکی لەدەست دەدەن. 

- شه‌رمکردن و دوور لهخه‌لکی. 


- چاودیری خویان ناکه‌ن. 


مه ترسیدار 


ده‌خه‌نه‌روو» 


- كاتيك نان ده‌خون يان زور زور ده‌خون 
يان زور كەم دەخۆن. 

- که‌می بروا به‌توانا و متمانه‌ی خویان. 

- خراپ نووستن يان زژر نووستن. 

چۆن یارمه‌تی ده‌ده‌یت؟ 
کاریکی گرنگه ئەدەیت 


صم 
زؤر ریگه 


به کێشه کان بو ماوه‌یه‌کی زور يان 
به‌به‌رده‌وامی بوونیان هه‌بیت و دریژه 
بکیشن چونکه کیشه کان بروابه عوبوون و 
توانا کانی مندال لاواز ده که‌ن» هه‌روه‌ها هو 
کیشانه به‌شوه‌یه کی مه‌ترسیدار کاریگه‌ریان 
دەبێت لەسەر داهاتووی ثه‌و منداله. 

چه‌ندین جوری پارمه‌تی ههیه که تو 
بتوانیت به کاریانبهینیت له‌یارمه‌تیدانی 
منداله کت لهوانهوش: اموژگاریکردن 
له لابه‌نی تاکه که‌سه‌وه. پسپزری خیزان» 
پسپزری هه‌لس وکه‌وت يان کارکردن 


سم ۷ 
به گروپ لەسەر ئو جوره مندالاننه» 


هەروەھا دەتوانیت چاره‌سه‌ریان بکه‌یت 
لەریگەی لابه‌نه هونه‌ریبه کانه‌وه وه‌ك: دراما› 
ميوزيك؛ سەما. 

ثه گه‌ر ھەر كاتاك گومانت هه‌بوو لەدڵتەنگى 
ھەر منداڵێك يان ھەر گەنجێك که گه بشته 
ئاستى مەترسيدار› ه‌وه به زووی یارمه‌تی بده 
بۆ ئەوەی توره‌یی و دلته نگیبه که‌ی دریژه 
نه کیشیت وا باشتره یارمه‌تی وه‌ربگری 
له که‌سانی پسپور لەم بواره‌د. 

له ۲۰./مندالاننی نه‌مریکا ده‌نالینن به‌ده‌ست 
نەخۆشى میشکه‌وه. به‌پیی به‌رٍیوهبه‌ری 
خزمه‌تگوزاری ته‌ندروستی گشتی ه‌مریکی» 
له‌ماوه‌ی يەك سالدا نزیکه‌ی يەك مليۆن 
مندال و گەنج ازاریان به‌ده‌ست نه‌خزشی 
میشکه‌وه چه‌شتووه. 

نه‌خو‌شییه هه‌ره به‌ربلاوه‌کانی 

مێشك له‌مندالدا 

- پشیوی تورەیی: مندال لەگەل ئەم 
پشیوییه‌د! هه‌نديك کاری تايبەت به‌ترسه‌وه 
ثه نجام ده‌دات لەگەل ئەم کارانه‌شدا 
کرداره جه‌سته‌به کانیشی به‌شدار دەبیت 
وەك: خێرا لبدانی دلء عاره‌قکردن. 

- پشلوی هه‌لس وکه‌وت: لەم حال تەدا 
مندال به‌هیچ شێوەیەك گویرایەل نابیت و 
هه‌موو فرمان و بریاره‌کان که له‌هه‌موو 


بارودو ختکدا پلی ده‌درنت ره‌نی ده کاته‌وه» ۱ 


به‌تایبه‌ت له‌قو تابخانه‌دا. 

- پشێوی لایه‌نی گەشەکردن: مندال 
و با سەت اك 
له‌ده‌وروبه‌ری» لەشتەکانء بەشیّوە یه کی 
گشتی شته کانی لئ ال وگؤرِ دەبێت. 


- پشیوی لایه‌نی نان خواردن: لەم حاله تەدا 


مندال هه‌ست و هه‌لویسته کانی زور 
توندوتیژ دەبێت› ههلس وکه‌وتی نااسایی 
دەبێت› ئەمانەش به‌هوی کیشه‌وه‌یه يان 
به‌هوی خۆراکەوەیەوە. 
- پشیوی پیساییکردن: هم تیکچوونانه 
کاربگه‌ری لەسەر هه‌لسوکه‌وت ههیه 
ئەو هه‌لس وکه‌وتانهش په‌یوه‌ندی به‌مادده 
سه‌رفکراوه کانی لهشه‌وه ههیه (میز و 
پیسایی). 
- پشیوی لایه‌نی فیربوون و اخاوتن: مندال 
لەگەڵ ئەم پشیویانه‌د! کیشه‌ی پاراستن و 
بره‌ودانی زانیاری هه‌یه. ئەمەش په‌یوه‌ندی 
به‌فکر و بیروبژ چوونیانه‌وه هه‌به. 
- پشیوی لایه‌نی مەزاج: مندال به‌خه‌م کی 
ەگەن كۈت کرد جات ممزاجی 
زوو زوو ده گۆرێت. 
- شيزۆفرينيا: ئەمه پشیوییه زۆر 
مەترسیدار بان با بلټین نه‌خوشییه کی 
میشکی زور مەترسیدارہہ مندال تێوەدەگلێت 
به‌تیکچوون و گورینی ميشك و بیر. 
- پشیوی ماسوولکه کانی دەم وچاو به‌هزی 
نەخۆشى توره‌ییه‌وه: ئەم تیکچوونه ده‌بیته 
هی ئەوەی منداله که شتی له‌نا کاو» دووباره 
کراو» بی ویستی خی هه‌نجام بدات› 
لەگەل ئەوەشدا هه‌ميشه جولهو دەنگە بی 
ماناكان دەردەبرێت. 
- هه‌ند یک لو نەخۆشيانەش که باسمان 
لیوه‌کرد. وەك پشیوی باری توره‌یی؛ 
پشیوی لایه‌نی نان خواردن» پشیوی 
مەزاج› هه‌روه‌ها شیزوفرینیا هەروەك چۆن 
له‌مندالانندا رووده‌دات به‌هه‌مان شیوه‌ش 
لەگەنجاندا ڕوودەدات› بەلام ثه‌وانی دیکه 
وه ك پشتوی هه‌لس و که‌وت» گه‌شه کردن» 
پیسایی کردن» فیربوون و اخاوتن؛ ثه‌مانه 
تەنیا له ته‌مه‌نی منداڵیدا رووده‌ده‌ن. هه‌رچه‌نده 
ده‌توانن تا قزناغی گه‌نجیتی به‌رده‌وام بن 
به لام به‌ده گمەن پشیوی ماسوولکه کانی 
دەم وچاو› تا قوناغی گه‌نجیتی به‌رده‌وامی 
ههبیت. دواجار کاریکی زور ائاسایی و 
نا سروشتییه ئەگەر منداڵێك له پشتوییه‌ك 
زیاتری هه‌بیت. 

له نینگلیزییه وه: پشتیوان عهلی 
سه‌رچاوه: 
www.bbc.co.uk‏ 
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CET mm 


توپزینه‌ودکان لہسہر خانہی مرویی 


کادیمیای بهریتنی بۇ زانسته پزیشکییهکان 
داوایکرد ریسای اشکراو تووندتر دابنریت بو 
ریکخستنی سنووری تاقیکردنه‌وه‌کان لەسەر 
خانه يان جینه مرژیبه چینراوہ کان له‌تاژه‌لاندا. 
ئه کادیمیای ناوبراو رایگه‌یاند هه‌رچه‌نده دان 
بهو راستییه‌دا ده‌نتین که ئەو تاقیکردنه‌وانه 
بو تویژینه‌وه پزیشکییه کان پیویستن» بهلام 
ها وکات کیشه‌ی مورالی ليده که‌ویته‌وه که 
پنویستی به‌ستافیکی شاره‌زایه بو کونترول 
کردنی» هه‌روه‌ها جه‌ختی له‌وه کرده‌وه 
تاقیکردنه‌وه کانی وەك کاتالگك ۳ که 
لهسه‌ر میشکی مه‌یموون هه‌نجامدراون بۆتە 
هزی ده رکه‌وتنی هه‌نديك ره‌فتاری مرژیی 


لەمەیموونداء پنویسته به‌شیوه‌یه‌کی ته‌واو 
ریگه‌ی لی بگیریت؛ له‌مباری‌وه حکومه‌تی 
بەریتانی رایگه‌یاند به‌شیوه‌یه‌کی جدی 


له‌داوا کاری و رینماییه کانی ئه کادیمیای 
به‌ریتانی ده کۆڵێتەوە. 

شایانی باسه به کارهینانی خانه مرژییه کان 
له جه‌سته‌ی ناژه‌لان دا بارمه‌تیدهر بووه 
لهبه‌ره‌وپیشچوونی تویژینه‌وه پزیشکییە کان 
به‌تایه‌تی له‌بواری چارسه رکردنی نه‌خوشییه 
چونکه 
به کارهینانی خانه مرژییه کان بو نموونه 

2¬ ہے ± ۳ ۳ 

وه‌ر گرتنی خانه لەمەمکیکی تووشبوو 
بەشێرپەنجە و چاندنی له‌مشکی تاقیکردنه‌وه‌دا 
ریگه خۆشكەر بووه بۆ زاناکان تا ده‌رمانی 


مه‌ترسیداره کانی وەك شیرپه‌نجه 


7 


دژه شیر یه‌نجه‌ی مەمك پەرەيتىدەن و حالی 
حازر ئەو ده‌رمانه له‌ژیر تاقیکردنه‌وه‌دایه. 
ههروه‌ها ئەو مشکانه‌ی که تووشی سه کته‌ی 
ده‌ماخ بووبوون میشکیان به‌شیوه‌یه کی 
باشتر کاریکرد کاتيك له‌شیوه‌ی ده‌رزیدا 
ده‌ماره خانه‌ی مروییان بۆ به کارهات > هم 
تاقیکردنه‌وه‌یه گه‌یشتوته قوناغی پراکتیکی 
لەسەر مروفیش! هو مشکانه‌ش که زه‌رداوی 
خوینی هو نه‌خوشانه‌یان لێدرا که تووشی 
کونیشانه‌ی داونز بوون» تاقیکردنه‌وه‌یان له‌سه‌ر 
کراو جینی مرویی بو چاره‌سه‌ریان به کارهات 
که ه‌مه‌ش یارمه‌تی زاناکانی دا زانیاری زیاتر 
سەبارەت بەم کونیشانه یه به‌ده‌ست بێنن› بەلام 
ثه کادیمیای ناوبراو نائارامه بەرامبەر بهم دۆخە 
و پیشبینی ده کات ئەو تویژینه‌وانه‌ی که لەسەر 
اژه‌لان ده کرتن و به کنك له‌ینکهاته کانیان 
خانه‌ی مرژییه» به‌ره‌و زیادبوون بچن؛ بویه 
ئه کادیمیای ناوبراو ده‌ترسیت لهوه‌ی هه‌نديك 
لەم تاقیکر دنه‌وانه لەریساو یاسای ئیستا که 
دەربچن و تاقیکردنه‌وه‌ی الوز و ناسروشتی 
ثه‌نجامبده‌ن» ھەر بو نموونه کاتيك تاقیکردنه‌وه 
لەسەر کژریه‌له‌ی مرۆف ده کرتت که خانه‌ی 
اژه‌لی لندراوه یاساکانی تیستاکه ریگه نادات 
ئەو کورپه‌له‌یه لهچوار رۆژ زیاتر بژى› بهلام 
ثه گه‌ر كۆربەلەکە له‌ثاژه‌ل وه ر گیرابوو خانه‌ی 
مرۆیی لیدرابوو ه‌وا هیچ ریساو یاسایه‌ك نییه 
ماوه‌ی ژیانی ئەو كۆرپەلەيە دیاری بکات. 
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دويشكت ن‌دوبیننت 


mE فا‎ ma . 


نەنون ددaکات‏ و ن‌ددبیستنت 


ناماده‌کردنی: هەورامان وریا قانع 


4 


له گیانهوه‌ره بى 
دویشك بربره‌داره کانه و سەر 
‌ بەخیزانی جالجال زکه‌به‌و 
له‌به‌ره‌ی پێ جومگەیبەکانەو هه‌شت پێیى 
هەیە› دوپشك بەگیانەوەریکی ژه‌هردار 
ناسراوه‌و وەك دوژمنو نه‌یاری مرۆف 
ته‌ماشای ده‌کریت‌و لهناوچه گەرمو 
وشکه کاندا ده‌ژی» دوپشك بو ئەوەی 
خزی لەتەروتوشیو باران‌و خزره‌تاوی 
به‌هیز بپاریزیت. خوی له‌ناو کونو 
که‌له‌به‌رو درزو ژیر به‌رده کاندا ده‌شاریته‌وه» 
هه‌روه‌ها دوپشك له‌زانستی زینده‌وه‌رناسیدا 
به‌زینده‌وه‌ری شهو لەقەلەم ده‌دریت‌و 
حه‌زی له‌تاریکییه‌و له‌شه‌وه گەرمو 
تاریکه کانی هاویندا زۆر چالاکه له‌ڕۆژدا 
خزی لەپەناوپەسێرو نیوان گه‌لای وه‌ریو 
و پیلاوه کزنه کهله که‌بووه کان‌و ژووره 
چۆڵ‌و پەرپوتەکانو ناو خول و خاشاكو 
بن به‌ردو ته‌خته کاندا ده‌شاریته‌وه. بۆبه 
پیویسته لهو شوینانه‌دا اگامان لەخۆبێتو 
بەپێخاوسى نه گه‌ین. چونکه ئەگەرى 
پیوه‌دانی دوپشك لهو شوینانه‌دا زوره» 
دوپشك به‌روژدا سه‌رقالی دروستکردنی 
ژه‌هره که به‌تی» پاشان له کاتی خۆرئاوابوندا 
دیته ده‌ره‌وه‌و دەست به گەران ده کات 
به‌دوای دوزینه‌وه‌ی نیچیره کانی‌و پیوەدانیانء 
بەم شیوه‌یه تا بەرەبەیان له گه‌رانو سوران 
به‌رده‌وام دەبیتء لیره‌وه پنوه‌دانی دوپشك 
له کاتی خورئاوابوون‌و شه‌واندا مه‌ترسیداره» 
چونکه پنوه‌دانه که‌ی بریکی زور ژه‌هری 
تیدایه به‌لام پیوه‌دانی کاتی به‌یانیان که‌متر 
مه‌ترسیداره» ئەمەش لەبەر نه‌وه‌یه توره که‌ی 
ژه‌هره که تارادەيەك خالییه‌و بری هو 
ژه‌هره‌ی بو پیوه‌دانه که بەکاری ده‌هیتیت 
که‌مه. 
دوپشك گیانه‌وه‌ریکی کومەلایەتی نییه‌و 
لەناو خویاندا یه‌کتری ناناسن‌و حهز 
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ناکەن پیکه‌وه بژين‌و پیبان خوشه بەتەنيا 
بن‌و ھەر بەتەنیاش ده‌ژین» نیره‌و مییه کان 
تەنیا له‌سه‌روبه‌ندی جووتبووندا دینه 
لای يەكڭو له کاته کانی دیکه‌دا له‌به کتر 
دوور ده که‌ونه‌وه» ئەوەی لیره‌دا شوینی 
سه‌رسورمانه نهوه‌یه مییه‌کان دوای 
ته‌واوبوونی کاری جوتبوون؛ بەنیرہ کانه‌وه 
دەدەن و ده‌یانکوژن! 
له جیهاندا نزیکه‌ی دوو هه‌زار جزر دوپشك 
هەیە› که له‌رووی قه‌باره‌و رەنگکو پله‌ی 
ژه‌هره که‌بانه‌وه جیاوازن. ھەر جۆرێك لهو 
جورانه‌ی دوپشك که‌شوهه‌وای تايبەت 
به خزیان هه‌یه تا تیایدا بژین. له‌شاخه کاندا 
جوریکی تایبەت لەدوپشك ده‌ژیو له‌ناوچه 
لمینییه کاندا جوریکی تایبه‌تی دیکه ده‌ژیو 
لهبیابان‌و دارستانه کانیدا جوری تایبهعت 
هەیە› هه‌روه‌ها کیلگه کان جزری تایبه‌تیان 
تیادای‌و ناوچه چوله کانیش هه‌نديك 
جۆرى تایبه‌تی تیادا ده‌ژی, له‌بیابانه کانیش 
جزریکی تايبەت ده‌بینریت» دوپشکی بیابان 
له‌دوپشکی دارستانه کان مه‌ترسیدار تره. 
گه‌وره‌ترین دووپشك لهباشووری ثه‌فه‌ریقا 
ده‌ژی کنشه كەی ده گاته ۳۲ گرام و 
دریژییه که‌ی ۲۱ سم و پیی ده‌وتریت 
به‌ردی پانه‌وه‌بوو دریژترین دوپشکی 
دوپشکی هند ببه که در ی ببه کەی ده گاته 
14,0 سم بچو وکترین دوپشکیش 
درتژیبه که‌ی Aso‏ سم تەمەن درێژترین 
شش له‌وستورالیایه که ۲۶ ساله و 
خۆشترین خواردن لەلای کولله‌به. 
1 مەترسیدار ترینیان له‌بیابانه گەرمەکاندا 
ده‌ژی. که پنی ده‌وتریت دووپشکه زه‌رده 
و کلکیکی ه‌ستووری هه‌یه و سەر به‌هه‌مان 
خیزانی دووپشکه ره‌شه‌یه که ئەوانیش 
کلکییان ه‌ستوره و مه‌ترسیدارن. 
ژەھراویترین دووپشك به‌دویشکی ثسرائیلی 
ناسراوه که ره‌نگی زه‌ردیکی کاله و 
بار یکهله به. 


دوپشك بەمیروویەکی بچووك لەقەلەم 
ده‌دریت» بچووکی قه‌باره‌ی له‌شی؛ 
واده کات له‌ببابانه کاندا ڕێژەيەكی كەم 
لئاو بو فینککردنه‌وه‌ی خوی ون بکات» 
هه‌روه‌ها له‌شی به‌تویراليك داپوشراوه که 
نایه‌لیت ثاوی او له‌شی بت به‌هه‌لم 
به لام به شیوه‌به کی گشتی دوپشك حه‌زی 
له که‌شوهه‌وای گەرمەو به‌ززری لهو 
ولاتانه‌دا ده‌ژی که گه‌رمو فینکه‌و بارانو 
شێوەیەكکی ك 


سه‌رماو سوله‌ی که‌مه بەٹ 


دوپشك ھەرچەندە بچو وک 
به‌لام گیانله‌به‌ریکی مه ترسیداره‌و ازار 
به مرف ده گه‌به‌نیت. زوربه‌ی دوپشکه کان 
ژه‌هراوینو ژه‌هرهکه‌یان له کزتایی 
کلکیاندایه» به‌لام 
جوری دوپشك بو مرۆف شوینی مه‌ترسی 
نییه‌و وەك پیوه‌دانی هه‌نگک وایه› ^ 
سکپړی لەدوپشکدا لەنیوانِ ۳ مانگ بو 
مانگه» کەچی ماوه‌ی فی بوونی 
بەدوپشکیکی تەواو و 6 بۆ 96 مانگه. 
رەنگی دوپشك چونه 
ره‌نگی دويشك ر ئامرازيك بۆ 
بر گریکردن لەخڑی زور گرنگه هه‌روه‌ها 
ره‌نگه که‌ی بریاری ثه‌و ساه‌وه‌ختانه 
دمدات که تيدا چالاکهو بەشوین 
نیچیره کانیدا ده گه‌ریت بو نموونه ره‌نگی 
ئەو دویشکه‌ی که لەرەنگی خول‌و خاك 
دەچێت› واده کات دویشکه که به‌تاسانی 
لەلایەن دوژمنه کانییه‌وه نه‌پینریت‌و زه‌فه‌ری 


به‌قه‌باره 


پلوه‌دانی هه‌ند تك 


پێنەبەن» به‌مه‌ش ده‌توانلت به‌تاسانی له‌ده‌ست 
دوژمنه کانی رابکات‌و خی بشاریته‌وه» ئەو 
دویشکانه‌ی ره‌نگیکی کال بان کراوه‌یان 
هه‌یه ده‌توانن له‌کاتی روژدا چالاکین» 
چونکه ره‌نگی کال تشک خۆر به که‌می 
دەمژێت› بەلامے به پنچه وانه‌ی ئەمەوہ هو 
دویشکانه‌ی ره‌نگیان تۆخە يان تیر زور 
ەكەم له کاتی روزدا ده‌بیترین» چونکه 
ره‌نگی تۆخ يان تیر تیشکی خور زۆر 
ده‌مژیت و دوپشکه که ناتوانیت به‌ماوه‌یه کی 
کورت خوی لەو گه‌رمایه زز گار بکات؛ 
ئەمەش واده کات نه‌و جوره دویشکه 
نه‌توانن له کاتی روژدا كاربكەن‌و چالاكبن› 
ناچار به‌شه‌ودا دئنه دهره‌وه» ره‌نگی دوپشك 
بەتەواوی لەگەل ره‌نگی ئەو ژینگه‌یه‌ی 
تیدا دەژى گونجاوه تەنانەت دوپشك 
ده‌توانلت ره‌نگی له‌شی بگوریت بو ره‌نگی 
ژینکه‌ی ده‌وروبه‌ری» پله‌ی گەرمی له‌شی 
دوپشك له گه‌ل پله‌ی گه‌رمی که‌شوهه‌وادا 
ده گوریت» واته دويشك له گیانه‌وه‌ره خوین 
سارده کان له که‌شوهه‌وای زور سارددا 
ده‌چیته سوری متبوونی زستانه‌وه. 

په‌نديك ههیه ده‌لیت: له‌دويشك نه‌زانترل 
واته دوپشك کاتيك هه‌ست به‌مه‌ترسی 
ده کات پهلاماری هه‌موو ئه‌و شتانه 
ده‌دات که دێنه سه‌رریی» تەنانەت ئەگەر 
به‌ردیکیش بیت. بویه زۆرجار چزوه که‌ی 
ده کیشیت به‌به‌رده کانداء به‌مه‌ش زیان 


بەر چزوه که‌ی ده که‌ویت‌و ده‌شکیت 
يان هیچ کاریگه‌رییه کی نامیتیت» ثیدی 
دوپشکه که ده‌بیته نیچیریکی اسان بو 
گیانداره نه‌یاره کانی‌و به‌ناسانی ده‌یکوژنو 
پاشان ده‌یخرن. خوراکی دوپشك بریتییه 
له‌جالجال که بچووکه‌کان‌و هه‌ندنك 
جوری میروو که راویان ده کات دويشك 
بەهۆى هه‌ردوو په‌لی پیشه‌وه‌ی نیچیره که‌ی 
دەگرێتو پاشان پیوه‌ی ده‌دات تا 
دەمرێت› دواتر دەست دەکات بەمڑینی 
ئەو شله‌مه‌نییه‌ی لهناو لاشه‌ی ئێجىرە 
مردووه که‌دایه دوپشك لەبەر ثه‌وه‌ی ده‌می 
زور بچو و که بویه ناتوانیت به‌شه ره‌قه کانی 
لاشه‌ی نیچیره که‌ی بخوات‌و ته‌نیا به‌مژینی 
شله‌مه‌نیه کان وازده‌هیتیت. هه‌روه‌ها دوپشك 
بو به‌رگریکردن له‌خزیو له‌کاتیکدا 
پووبه‌رووی هیرش و په‌لامار ده‌بیته‌وم خزی 
بۆ پنوه‌دانی به‌لامارده‌ران تاماده ده کات 
به‌مانایه کی دیکه پیوه‌دانی دوپشك تەنيا بو 
کوشتنی نیچیره کانی نیب به‌لکو لههه‌نديك 
کاندا بو به‌ر گریکردنه له خوی. 

شیوه‌ی دەرەوەی دویشت 

دوپشك لهشیکی لاکیشه‌یی ههیه‌و 
دریژییه که‌ی له‌نیوان ۸ بو ۱۲ سانتیمه‌تره» 
له‌شی دويشك به‌سه‌ر سی ناوچه‌دا دابه‌ش 
ده‌یلت که ئەمانەن: 

١۔بەشی‏ پلشه‌وه» واته سه‌ری. 

٢بەشی‏ ناوه‌راست واته ناوچه‌ی سکی 
پلشه وه‌ی. 

۳به‌شی دوواوه. واته ناوچه‌ی سکی 
دواوه‌ی. 

بەشی پیشەوەو به‌شی ناوه‌راست» پیکه‌وه 
نوساون‌و وا ده‌رده که‌ویت وەك ه‌وه‌ی 
يەك پارچه بیت‌و وەك ئەوەی ئەوہ به‌شه 
سره کییه که‌ی لهشی دوپشکهکه بێت› 
به‌لام به‌شی دواوه‌ی هو به‌شه باريك‌و 
دریژو ئەلقە ئەلقەیەیہ که وك کلکی 
دوپشکه که دەردەکەوێت. دوپشك چوار 
جووت پلی هه‌به که ده‌کاته هه‌شت پی) 
ئەم پیبانه کوتاییه که‌یان له‌قولاپیکی زور 
بچكۆلە دەچێت› هه‌رچی کلکی دوپشکه 
لەپینج ئەلقە پیکھاتووەو به کوته گوشتيك 
كۆتايى پێدێت که بریتییه له‌چزوه که‌ی‌و 
بۆ پنوه‌دان به کاری دەهشت› > لەم کوته 
گوشته‌وه دوو بوری ناوبۆش ده‌رده‌چیت‌و 
به‌دوو توره که كۆتاييان دێت که ژه‌هریان 
له‌ناودایه له‌پیشه‌وه‌ی سه‌ری دوپشك. دوو 
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پەل هه‌یه که به‌دوو قولاپى درێژ كۆتاييان 
پید یتو بو پارچه پارچه کردنی نیچیره کانی 
به کاریان دەھینیت. 

خوراکی دويشك 

دويشك گیانه‌وه‌ریکی تاراده یك ترسناکه» 
به‌شه و دا دیته دەرەوەو به‌شوین خرا کدا 
دەگەرێت› به کتك له‌دوژمنه ههره 
سه‌رسه‌خته کانی دوپشك جالجاڵۆ که‌ی 
جوری قژقژەیە› هم دوو زننده‌وه‌ره که 
گه‌شتنه به‌ك. لەنیوانیاندا جه‌نگیکی گه‌وره 
روودەدات› ئەگەر جالْجالْ که که توانی 
کلکی دویشکه که للکاته‌وه ئەوا سے6 
له‌به‌رژه‌وه‌ندی خوی کوتابی پید ینت 
ئەگەر نا ثه وا جالْجال که که دوراوه. 
شیوازی راوکردنی دوپشك بهم شێوەیەیە: 
کاتيك دوپشك له‌نزیکییه‌وه 
به‌جووله‌ی میروویه‌ك ده‌ کات بهره‌و 
رووی ده‌چیت‌و به‌هزی پەلە کانی پیشه‌وه‌ی 
ده‌یگریت. پاشان به‌چزوه که‌ی جاريك يان 
چه‌ند جارتك پنوه‌ی ده‌دات‌و ژه‌هره که‌ی 


ھەست 


ده کاته ناویەوە› لەژەھرەكەيدا مادده‌به‌ك 
هه‌یه کرداری هه‌رسکردن لای دويشك 
اسان ده کات. دواتر به‌هوی مقه‌سته کانبیه‌وه 
نیچیره که‌ی پارچه پارچه ده‌کات‌و به‌هزی 
ده‌مه بچوو که که ەوە شله‌مه‌نیه کان ده‌مژنت. 
چونکه به‌هوی بچووکی ده‌میه‌وه ناتوانیت 
نیچیره کانی قووت بدات؛ دوپشك 
به یه کجار هه‌موو ژه‌هره که‌ی به کارناهینیت» 
بەلکو به گویره‌ی ئەو نیچیره‌ی که په‌لاماری 
ده کات‌و لهبه‌رده‌میدایه به کاری ده‌هینیت» 
بری ثه‌و ژه‌هره‌ی له‌ناو توره که کانیدا لەنیوان 
۵ ۷ علگرامت باشان دوي 6 سە 
ڕۆژی ده‌ویت تا سه‌رله‌نوی ژه‌هری تازه 
له‌ناو توره که کانیدا کوده کاته‌وه. دوپشك 
جگه له‌جالجالزکه‌ی قزقزہ 
خش وکه بچو که کان‌و هه‌موو جوره‌کانی 
قالونچه‌ش ده‌دات. 


په‌لاماری 


دوپشك هه‌رچه‌نده جووتيك چاو هه‌یه و 
له‌هه‌ند نك جوردا ۵-۲ جووتيیش هه‌یە› 
بەلام نابینیت» يان بینینی زور خراپه 
هه‌روه‌ها نه بۆن ده کات و نه ده‌بیستلت. بو 
دیاریکردنی اراسته‌ی نبلچیره که‌ی پشت 
به‌له رزین‌و لەرینەوەی ده‌نگه کان ده‌به‌ستبت 
له مه شدا قاچه کانی بارمه‌تی دەدەن› دوپشك 
له‌قاچه کانیدا که به‌شیوه‌به کی 


بازنه‌و 
له‌هه‌ر چوارلاوه ده‌وره‌ی دویشکه که‌ی 


| 4 


زانستی سەردەم 48 


داوە» ژمارەیەك در کی هه‌ستبار هه‌یی هم 
در کانه لەرینەوہ کانی ناو هه‌وا وەردەگرن‌و 
به‌مه‌ش ده‌ست نیشانی اراسته‌ی نلچیره که‌ی 
ده کات. 

زوربوون 

لەگەل هاتتی وه‌رزی زاوزیدا که له‌مانگی 
ئايار ده‌ست پیده کات‌و تا مانگی ئەیلول درێژ 
ده‌بیته‌وم دوپشکه نیرەکان بو دوزینه‌وه‌ی 
دوپشکه منیه کان ده‌ست به گەران ده كەن» 
نیره‌ی دوپشك به‌هه‌نگاوی قورس‌و 
له‌سه ر خو ده گهر نت و کلکی بو سهره‌وه 
بەر زکردوه‌ته‌وه‌و شیوه‌یه کی نیوه که‌وانه‌یی 
وه رگرتووه. كاتيك نێرەیەك هه‌ست به‌بوونی 
ده‌کات. یه کسه‌ر به‌بیده‌نگی 


راده‌وه‌ستست‌و له‌شی دەست ده کات 


مییه به ك 


بەلەرزینء پاشان لهو له‌رزینه راده‌وه‌ستیت‌و 
دواتر ده‌ست پیدہ کاته‌وه» هەندێك جوری 
نیرہ هه‌به که به‌مییه به‌ك ده‌گات» له شیوه‌ی 
بازنەدا به‌ده‌وری مێبەکەدا ده‌سوریته‌وه لهو 
کاته‌دا مێیەکە حەز ده‌ کات نه جو لتو 
بەبیدەنگی لەبەردەم نیره که‌دا راده‌وه‌ستیت؛ 
هم قوناغه پییده‌وتریت قزناغی یه کترناسین» 
دواتر نیره که ده‌ستی بو له‌شی مييه که 
درێژ ده‌ کات مییه که به‌رده‌وامه له‌سه‌ر 
راوه‌ستان‌و بیده‌نگی» نیره که هه‌ردوو ده‌ستی 
لهناوقه‌دی مییه که گیرده کات‌و له‌دوای 
خزیه‌وه رایده کیشیت» لهم راکیشانه‌دا 
جوريك له‌جووله‌ی جیاوازی سهمائامیزی 
تیده که‌ویت‌و له‌شیان به‌یه که‌وه ده‌نوسین 
پاشان جيادەبنەوە› هه‌رچی فوناغی دووه‌مه 
ه‌وا لەلايەن مییه که‌وه ده‌ست پیده کات لهم 
قۆناغەدا مييه که رازی نابیت چیتر له‌دوای 
نیره که‌وه بروات» وه‌ك ئەوەی به‌نیره که 
بڵێت دەبێت ده‌ست بەقۆناغى تورم بکات 
لیرەوہ نیره که‌و مێیەکە لهریگه‌ی دهم 
خستنه‌ناو ده‌می یه که‌وه به به که‌وه ده‌نوسین‌و 
رکه چوکی که مادءیه کی لهو 
ده‌رده‌دات ده‌خاته ناو زیی مييه که پاشان 
به‌ را کردن مييه که بەجێدەهێڵێت. 

هیلک که‌ی دوپشك شیوه‌یه کی هیلکه‌یی 
هه‌یه‌و بریکی زۆر خویی تیدایه» کاری 
پیتین له‌هیلکه‌دان‌و لەناوەوەی مییه که‌دا 
رووده‌دات؛ ئەوەی سهیره ثه‌وه‌به مییه که 
ئەو هیلکه پیتینراوانه لەچالیکدا يان لهههر 
شوینیکی دیکه‌ی ده‌ره‌وه‌دا دانانلت» به‌لکو 
له‌هیلکه‌دانی خزیدا هەڵیاندەگرێت› ئیدی 


هیلک و که پیتینراوه کان گه‌شه ده که‌ن‌و پاشان 
دوپشکه بچو که کان له‌دايك دەبن که ته‌واو 
له‌دایکیان ده‌چن. تەنیا له‌قه‌باره‌دا نه‌ینت» 
ھەر جارك ۲ بو ۱۰۰ دوپشکی بچووك 
داده‌نیت بهلام به گشتی ژماره‌ی ئەو به‌چکه 
دوپشکانه‌ی به‌زیندوویی له‌دايك ده‌بن 
ده گاته نزیکه‌ی ٥‏ دانه. مییه‌ی دويشك 
به‌چکه کانی لهسکیه‌وه نای‌نه ده‌ره‌وه به‌لکو 
لەپشتییەوہ دینه دەرەوە› به‌چکه کان له کاتی 
له‌دایکبووندا به‌به‌رده‌یه کی ته‌نك داپوشراون» 
دایکه که دوای له‌دایکبوونی به چکه کان ئەو 


په‌ردانه ده‌در یتیت‌و به‌چکه کان دینه‌ده‌ره‌وه 
ره‌نکی دوپشك وهك ئامڕازێك 
بو به‌رگریکردن له‌خوی زر 
گرنکه. ههروه‌ها ر‌نکه که ی 
بریاری ئەو ساته‌وه‌ختانه 
دەدات که تێبدا چالاکه‌و 
به‌شوین نیچیره‌کانیدا 
دەگەڕێت› بۆ نموونه ره‌نخی 
ەو دویشکه‌ی که له ره‌نگی 

خۆڵ‌و خاك دهەجێت› وادەكات 
دوپشکه که به‌ناسانی لەلایەن 
دوزمنه کانیبه‌وه نه‌بینریت‌و 
زه‌فه‌ری پێنەبەن 


مییه‌ی دوپشك به‌چکه‌کانی لەسەر پشتی 
خوی بۆ ماوه‌ی دوو ههفته ههلده گریت‌و 
له‌شوینیکه‌وه ده‌یانبات بو شوینیکی دیکه 
دواتر به چکه کان لەسەر بشت پشتی دایکیان دینه 
خوارەوەو لهز د 097 e‏ دەست 
به‌ژیانی ازادانە٭ی خویان ده که‌ن» بەمەش 
مییه‌ی دوپشك لههه‌موو گیانلهبه‌رانی دیکه 
به‌سوزتره بۆ بیچووه کانی» سەبارەت به‌وه‌ی 
که وا بلاوه دایکه دووپشك ده‌بیته خوراکی 
بیچووه‌کانی راستی تیادا نيه و دووپشك 
ئەگەر نهبیته نیچیری زینده‌وه‌رانی دیکه‌ی 
وەك بالنده و وشکاوه کی و مار ثه‌وا لەنیوان 
4- ۲۵ سال ده‌ژی وه‌ك دوپشکی بیابان که 
لهثه‌مه‌ریکای با کوور لهبیابانه کانی کالیفورنیا 
و ه‌ریزونا ده‌ژی. 

دوای له‌دایکبوون‌و دوای ئەوەی به چکه که 
له‌په‌رده ته‌نکه که ر زگاری دەبێت› به‌پشتی 


دایکییەوہ دەنوسێت» همه مانای وايه 
لەسەر زەویو لهو دارو به‌ردانه راده کات 
که ناتوانیت به‌سه‌ریاندا بروات» تەنانەت 
ئەگەر له کارتزن يان لەھەر شتیکی دیکه 
دوپشكيك دروست بکریت. هوا به چکه کان 
ده‌چنه سەریو خویانی پیوہ ده‌نوسینن» 
همه مانای وایه به‌چکه‌ی دوپشك ناتوانیت 
لەرٹی بونکردن بان ھەر جووله‌یه کی 
دیکهوه دایکی خی بناسیته‌وه» هو 
چونه سه‌رپشته‌شی تەنیا بو ه‌وه‌یه لهرووی 
زه‌ویو له‌داروبه‌رد رزگاری ببێت› به‌لام 
دوپشکی دايك ده‌توانیت به‌چکه کانی 


کومه لك پزیشکی فه‌ره‌نسی 
نه‌وه‌یان تاشکرا کردووه که 
ژه‌هری دوپشك ده‌کریت» 
هەندێك کاری گرنگی پئ 

به کارهینانی بۆ له‌ناوبردنی خانه 
سیر به‌نجه‌ییه کان له‌جه‌سته‌ی 
مرۆقدا› چونکه هو چزوه‌ی 
له‌کلکی دوپشکدایه‌و ژه‌هری 
تیدایه. له‌توانایدایه به‌روون‌و 
اشکرای ئەو خانانه‌ی لەسى 
مرۆف بدوزیته‌وه که دوچاری 
سیرپه‌نجه بوون 


لهمیرووه‌کانی دیکه جیابکاته‌وه. بو ئەو 
مه‌به‌سته تاقیکردنه‌وه‌به‌ك ه‌نجامدراوه» 
له تاقیکردنه‌وه که‌دا زماره‌یه‌ك میرووله 
خراوه‌ته به‌ردهم دویشکیکی دایکه‌وه» 
دوپشکه دایکه که هینده‌ی پینه چووه 
ده‌ستیکردووه ‏ به کوشتنی میرووله کان 
که‌چی له‌هه‌مان کاتدا ده‌ستی بۆ به چکه کانی 
خزی دریژکردووه‌و لەشی خزی بۆ اماده 
کردوون تا سه رکه‌ونه سەر پشتی‌و پیوەی 
بنوسین؛ ئەوہ سه‌لمینراوه دوپشك به‌هزی 
ئەو ریشاله هه‌ستیانه‌ی له‌په‌نجه کانیدا هه‌به 
دەتوانێت به چکه کانی خزی بناسێتەوە. 
چونیه‌تی جیاکردنهوه‌ی نیرهو مییه‌ی 
دوپشك 

ره‌نگی دوپشکی نیر بوره‌و لەرەنگی 
خول ده‌چیت‌و لەشی نەرمو ته‌سکه 
بەلام لەشی دوپشکی می پانو هیلکه‌یی‌و 


کے تما 


سه‌مای جووتبوون 
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بریقه‌داره» له‌زربه‌ی جوره کانی دوپشکدا 
لەشی دوپشکی نير له لهشی دوپشکی 
می بچو و کتره» هه‌روه‌ها ده کرت لهریی 
پشکنینی کونی زاوزیوه دوپشکی نير 
لەمی جیابکریته‌وه» لەنیردا دوو چوکله 
ده‌رده کےەون که درێژی ھەر به که‌یان 
نزیکه‌ی يەك ملیمه‌تره‌و ره‌نگیکی روونیان 
ههیه‌و تا ه‌مروش به‌ته‌واوی نازانریت 
فه‌رمانی ئەو دوو چوکله‌یه چییه» به‌لام 
له مندا به‌شیکی ره‌نگ قاوه‌یی هه به که 
کونی زاوزی داده خات. 
ژه‌هری دوپشك 
ژه‌هری دوپشك سه‌رجاوه‌یه که بو 
ترساندنی مرۆف› دوپشك هم ژه‌هره‌ی 
بو کوشتن‌و بیهزشکردنی ‏ نیچیره کانی‌و 
بو به‌رگریکردن لەخۆى به کار ده‌هینیت» 
ئەوەی شوینی سه‌رسورمانه ثهوه‌یه به‌شی 
زؤری نلچیره کانی دوپشك له‌زینده‌وه‌ره بی 
بر بره‌داره بچو و که کانن» که‌چی ژه‌هره کەی 
له‌شیرده‌ره کاندا کاریگه‌ری زیاتری هه‌یە› 
ئەمەش بو ه‌وه‌یه تا دوپشك بتوانیت خزری 
له‌شیرده‌ره کان بپاریزیت‌و به‌رگری له‌خزی 
بکات. 
- ڈرو ۷ ی ع و 
ره‌هری دويشك له كۆ مه لك ته‌بریمو گیراوہ 
پێکهاتووه» هه‌ند ێك له گیراوه کان ئازار 
2 
بەزیندەوەرە پلوه‌دراوه که‌وه ده گەيەننو 
هه‌ندیکی دیکه‌یان کار له کزثه‌ندامی مێشك 
ده که‌ن‌و لاشه که له جووله ده خهن‌و مه‌سه‌له‌ی 
هه‌ناسه‌دان‌و لیدانی دل تلکده‌ده‌ن» دوای 
تێپەڕبوونى سه‌عاتيك به‌سه‌ر پنوه‌دانه که 
ازارو پشیوییە کان دەگەنە به‌رزترین ناست‌و 
تا سه‌عاتنك بان دوانی دیکه به‌رده‌وام دەبن› 
پاشان ورده ورده باش ده‌بنه‌وه‌و دوای 
دوو يان سی رۆژ هه‌موو شتيك کوتابی 
پیدیت‌و اسایی دەبێتەوە› بەلام بزی هه‌یه 
که‌سه که لەماوەدی ئەو دوو تا سی سه‌عاته‌دا 
گیان لەدەستبدات› کاریگه‌ربوون به‌ژه‌هری 
دوپشك لەکەسێكەوە بۆ کەسیکی دیکه 
جیاوازه‌و تەمەنو کیش رولی تیادا دەبینن› 
مندال‌و به‌سالاچوان زیاتر کاریگه‌ری 
ژه‌هریان تبادا ده‌رده که‌ونت. مندال 
لەبەر سوکی کیشه که‌ی‌و به‌سالاچووان 
لەبەر لاوازی به‌رگری له‌شیان» هه‌روه‌ها 
نیشانه کانی پلوه‌دانی دوپشك لەکەسێكەوە بۆ 
که‌سیکی دیکه جیاوازه» به‌لام به‌شیوه‌یه کی 
کشت ئەو که‌سه‌ی دوپشك پیوەی بدات 
هم نبشانانه‌ی تيادەردەکەوێت: 
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به‌رزیونه‌وه‌ی پله‌ی گه‌رمی لەش› به‌رزیونه‌وه 
يان هاتنه‌خواره‌وه‌ی فشاری خوین» زور 
اره‌قکردنه‌وه» زور لیککردن. فرميسك هاتن 
به چاودا به‌بی پیراده» می زکردن بی ویستی 
خوت. ازارتکی زور له‌شوینی پنوه‌دانه که 
سکچوون» رشانه‌وه. سووربونه‌وه‌و خورانی 
لوت‌و قو رکو گوئ؛ قورسبوونی زمانو 


نامینن‌و بارودۆخى كەسە که ده گه‌ریته‌وه بز 
حالّه‌تی اسایی» لیره‌دا پنویسته اماژه به‌وه 
بدەین که ژه‌هری دوپشك نەك زیانی نییه؛ 
ب‌لکو ده‌کریت سوودی لیوه‌ رگیریت» 
بەم دوایانه کومه‌ليك پزیشکی فهره‌نسی 
ئەوەیان اشکرا کردووه که ژه‌هری 
دوپشك دەكرێت› هه‌نديك کاری گرنگی 


مییه‌ی دوپشك میهره‌بانترین دایکه 


تاگه‌وره‌ده‌ین لەسەر پشتی ده‌یانپاریزیت 


بەزەحمەت تسه کردن» زیادبوون يان 
که‌مبونی لیدانی دل‌و زیادیوونی هه‌ناسه‌دان 
فراوانبوونی بیلبیل‌ی چاو سووربونه‌وه‌ی 
رومه‌ت. 

ئەگەرچى ئەو نیشانانه شوینی مه‌ترسین» 
بەلام زورجار پاش چه‌ند سه‌عاتيك خوبه خز 


پی ئەنجام بدریت. لهوانه به کارهینانی بو 
له‌ناوبردنی خانه شیرپه‌نجه‌بیه کان له جه‌سته‌ی 
مروفدا. چونکه ئه‌و چزوه‌ی له کلکی 
دوپشکدایه‌و ژه‌هری تیدایه له‌توانایدایه 
به‌روونو اشکرای ئەو خانان‌ی له‌شی 
مرۆف بدوزیته‌وه که دوچاری شیرپه‌نجه 


بوون› ئەمەش لهریی بوونی ئەو مادده‌یه‌ی 
پییده‌وتریت کلوروتوکسین يان ئەوەی به 
6 ناسراوه‌و لهژه‌هری دوپشکدا هه‌یه 
ئەو مادده‌یه مادده‌یه کی چالا که‌و گرنگترین 
شوێنێك که بکریت هو ماده‌ی‌ی تیدا 
به کاربهینریت ده‌ماخه. 

پزیشکه‌کان ه‌وه‌یان روون کردوه‌ته‌وه 
ہەمیشہ امانجی نه‌شته رگه‌ری شیریه‌نجه 
چە لئ کو 

شێرپەنجه ييه کان» واته برین‌و دەرھینانی 
تەواوی ئەو شوینه‌ی دوچاری شێرپەنجه 
بووه» لیره‌دا پزیشکه که هه‌ول ده‌دات هیچ 
بەشێكى ئەم نہ خوشیه ترسناکه ئەگەرچى 
بچوو کیش بێت» نه‌هیلیتهوه‌و هه‌مووی 
ببڕێت‌و ده‌ریبینیت. چونکه ئەو به‌شه زر 
بچوو کانه تەنانەت به‌تیشکی زور هه‌ستیاریش 
که پییده‌وتریت ۷۳۱ نابینرین دوای 
لیکردنەوەو برینی وره‌مه که ده کریت پاش 
ماوەیه کی دیکه وهره‌می دیکه له‌پاشماوه‌ی 
شوینی بر ینه که ده رکه و نته‌وه» به لام هم 


ده‌رهینانی وهره‌مه 


دزینه‌وه تازانه ده کرت ئهو ئامانجە 
خواستراوه بێ هیچ ماندووبوونێك بێنيتەدى› 
ئەوەی مای‌ی دلخوشییه ه‌وه‌یه پوخته‌ی 
تویژینه‌وه‌ی پزیشکه فه‌ره‌نسییه کان لەگەل 
تویژینه‌وه‌یه کی دیکه که كۆمه‌ڵێك زانای 
ه‌مریکی ئەنجامیان داوم هاوشیوه بووه. 
چونیه‌تی چاره‌سه‌ری پیوه‌دانی دوپشك 
-به‌ستنی به‌شی سهره‌وه‌ی شوينى پیوه‌دانه که 
تا ژه‌هره که بلاونه‌بیته وه 

-دانانی به‌فر يان که‌مادده‌ی سارد له‌سه‌ر 
شوینی پلوه‌دانه که. 

-پاکردنه‌وه‌ی شوینی پلوه‌دانه که به‌ئاوو 
سابون‌و دیتول. 

-ئیسراحه تکردن‌و را کشانی که‌سی پلوه‌دراو 
له گه‌ل نه‌جولانی ئەو شوینه‌ی که پیوه‌یدراوه 
تا ژه‌هره که به‌ناسانی بلاونه‌پیته‌وه. 

-تویتوی کردنی شوینی پنوه‌دانه که 
به گویزانیکی تازه‌و پاک ژکراوه پاشان 
فشارخستنه سەر شوینی پنوه‌دانه که تا 
ژه‌هره که بیته‌ده‌ره‌وه 

-نابێت لهریی ده‌مه‌وه شوینی پنوه‌دانه که 
بمژرئت» نه‌بادا ژه‌هره که له‌ده‌مدا بلاوسنته‌وه 
-گواستنه‌وه‌ی پیوه‌دراوه که بو نزیکیترین 
بنکه‌ی ته‌ندروستی پان ئەخۆشخانە 

- نابێت ئەو کەسەی دوپشکی پلوه‌داوه 
شپرینی پێ بدریت» چونکه ده‌بیته‌هزی 
کشانی لووله‌کانی خوین و بلاوبوونه‌وه‌ی 


ژه‌هره که. 
سمندالانی خوار تەمەن سی سال» پلویسته 
راسته‌وخو بگه‌یه‌نرینه نه‌حزشخانه‌ی تايبەت› 
چونکه ئەگەر زور چاره‌سهر نه کرین 
هگهری مردنیان هه 
خوپاراستن له‌پنوه‌دانی دويشك 
ره‌نگه کاریکی اسان نەبییت خومان 
له‌پیوه‌دانی دوپشك پپاریزین؛ به‌لام 
هه رچونيك بێت ده کریت بو که‌مکردنه‌وه‌ی 
حاله‌تی پنوه‌دانی دوپشك. ره‌چاوی ئەم 
کارانەی خوارەوە بکروت: 
-گرینگیدان بەپاکوخاویتی 
شوینی دانيشتنه کان به تایبه تی له کاتی 
گه‌شت و گوزاردا. 
-کونه کردنهوه‌و کهله که‌نه کردنی 
خول‌وخاشاك به‌لکو فریدانی به‌شیوه‌یه کی 
خیرا۔ ۱ 
-داخستنى دەرگاو پەنجەرەی ماله کان 
بگره هیله کبه‌ندکردنی ‏ پەنجەرہ کان 
کاریکی گرنگ‌و پیویسته. تا هیچ جزره 
میرووه‌ك نه‌توانن بینه‌ژوره‌وه. 
بەجینەھیشتنی که‌لوپه‌لی خانوو 
دروستکردن. وك داروته‌خته‌و بلۆكو 
و خشت. تا نەبنە شوینی دالده‌دانی 
دویشکه کان. 
سفرینه‌دانی پاشماوه‌ی خوراكو نانو 
بەرهەمه کانی هه‌ویر کاری» تا نەبنە جێگابەك 
بو ھاتنى دوپشك‌و میرووہ کانی دیکه. 
-لهپیکردنی پیلاو يان سوله‌و نەرؤیشتن 
به پیخاوسی» بەتایبەتی بۆ مندال. 
-پلویسته له کاتی گه‌شته کاندا جانتایه‌ك که 
فریاگوزارییه سه‌ره‌تاییه کانی تێدابێت› اماده 
بکریت‌و ببریت. 
-لەبەر ئەوەی دوپشك به‌شه‌ودا دیته‌ده‌ری» 


خانووه کان‌و 


بویه پیوسته شه‌وانه ناومالو ده‌وروبه‌ری 
خانوو تا راده‌ی پلویست روناك یت 
-ده‌ستنه کردن بەكون‌و كەلەبەرداو 
ههلنه گر تنی به‌رد. 

-له کاتی گه‌شته کاندا پلویسته پیلاوی 
ه‌ستورو به‌رز لهپی بکریت. 

دواجار لهوانه‌به هەند ئک برسا دیکه 
واجار. هوا لات پر سیازی ك 
ده‌رباره‌ی دوپشك له خه بالتاندا بیت و 
لثره‌دا وه‌لامه که‌ی ده‌بیستن» بۆ نموونه 
ده‌رب‌اره‌ی خوینی دوپشك که مادده‌ی 
(ھیمؤسیانین)ی تبادابه‌و خر که‌ی سوری 
تیدا نییه» دلی دوپشك شیوه یه کی لوولەبی 
ههیه‌و لەچەند ژوریك پیکهاتووهو 
ده که‌ویته پشتی دوپشکه که‌وه لیدانی 


دلی دويشك له‌ده‌قیقه یه کدا لەنیوان ۱۵۰ 
بو ۱۷۰ جارە› له گه‌ل به‌رزبونه‌وه‌ی پله‌ی 
گەرما لیدانی دلی زیاد ده کات هه‌روه‌ها 
دوپشك دەتوانیت خوی خڑی بکو 
لەشەوانی گەرمی هاویندا زور چالاکه 
بۆيە پنویسته لهو شه‌وانه‌دا وریابین؛ مییه‌ی 
دوپشك هیلکه ده کات به‌لام هلکه کانی 
لەناوەوەی خویدا ههلده گریت‌و پاشان 
ده‌تر وکین‌و به‌چکه کانی ده‌بیت» به چکه‌ی 
دوپ شك لەپشتى دایکیانه‌وه د ننه‌ده‌ره‌وه 
نەك له‌سکكیيەوە› دوپ شك مەلە ئازاننت› 
به‌لام هه‌نديك جوری دوپشك ده‌توانیت بو 


رێت 


ماوه‌ی سې سەعات له‌ژێر ئاودا بمینیته‌وه 
بێئەوەی بخنکیت يان هیچی لێبێت› ژه‌هری 
دوپشك کاریگه‌ری بۆ هه‌مان جۆرى خری 
نبیه» به‌لام بۆ جوره کانی دیکه هه به تی» 
دوپشك لهریی به‌هیزی ژه‌هره که‌یه‌وه پۆلێن 
ده کرێت» نەك لهریی قه‌باره بان ره‌نگ بان 
شویتی نبشهجیوونی, هه‌نديك دوپشك 
ههیه ژه‌هرهکه‌ی زور به‌هیزه‌و هه‌ندیکی 
دیکه‌یان هه‌یه ژه‌هره که‌ی به‌هیز نییه» به‌لام 
همه مانای وانبیه هه‌وانه‌ی زوهره کیان 
بەھێز نییە مەترسیدار نین دوپشکی ڕەش 
ده‌نگيك دەردەکات که دەبيسرێت› بەلام 
هیچ بەڵگە يەك لەبەردەستدا نبیە بيسەلمێنات 
ئەو دەنگە مانایه کی هه‌بنت 
وا بلاوه دەڵێن ثه گه‌ر دووپشك اگر له چوار 
ده‌وری بکه‌یته‌وه ئەوا خری ده کوژیت و 
خۆی به‌خوبه‌وه ده‌دات» به لام راستییه که‌ی 
كاتێنك ئاگر لەچوار ده‌وری ده کریته‌وه 
پل‌ی گەرمی ئەو ناوچه‌یه‌ی ده‌وروپشتی 
ب‌رز ده‌ییته‌وه و ئەمەش کارده‌کاته سەر 
پروتینی ناو لەشی و گرژ ده‌بیت بویه وا 
ده‌رده که‌ویت که خی به‌خزیه‌وه دابیت 
واته تییینی ده که‌یت به‌رله‌وه‌ی به‌تاگره که 
سو یذمرت 
دواجار ثایا ده‌زانیت دوپشك بهو 
مه‌ترسیداره‌ی خوبه‌وه دهییته نبلچیری 
هه‌ند يك جزری مه‌یمونی گه‌وره و دوای 
نه‌وه‌ی ده‌یگریت کلکه ژه‌هراوییه که‌ی 
لێده کاته‌وه و راسته‌وخو قوتی ده‌دات. 
سهرچاوه‌کان: 


http://www.nazme.net 
http://www.kuna.net 
ejabat.google.com 
http://www.alsakher.com 
Iwikipedia.org/wiki 
www.brooonzyah.net 
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±1 77 
سه مكێشيبەكانا میشووله ¬ 


که وه‌رزی باران بارین 
نزيك دەبێتتەوە› گۆمە 
وشکبووه کان 
ده گه‌ریتهوه گومه کانیش شوینی نموونه‌یی 
زوربوونی میشوولەن؛ لەبنەوەی گۆمە 
اوہ کاندا و بوشایی زه‌وی که اویان تیادایه 


ھەر 


ژیانیان بو 


متشووله کان ده‌بینرین که له جووله‌دان و 
ده‌سورینه‌وه و سوورن لەسەر دوزینه‌وه‌ی 
میشووله کان که سەر به‌پلی میرووه کانن 
کاتيك بەسەر به‌ربه‌سته کان وەك لوتکه‌ی 
شاخه‌کان ده‌رون به‌به‌راورد به‌قه‌باره 
بچوو که که‌یان دیمه‌نیکی سه‌رنجراکیشیان 
هه‌یه له‌یه‌ك کاتدا هه‌زاران میشووله‌پنکه‌وه 
کارتك ده کهن» چونکه لهشوینینکه‌وه 
فه‌رمانیان پیکراوه به‌ئه‌نجامدانی» ئێستاش 
کاتی ه‌نجامدانی ئەو کاره‌به. 

گه‌شتی دریژخایه‌نی میشووله‌کان 

دایکه میشووله پیویسته شویتیکی له‌بار 
بو مهیلکه‌کانی بدۆزێتەوە› میشووله‌ی 
تازه له‌دایکبووش پیویستی بەثاو هه‌یه بو 
ته‌واوکردنی قوناغی گه‌شه کردنی» ده کریت 
ئەم شو ێنەش گزمیکی قوراوی بلت که 
بەھڑی باران دروست 
يان کیلگه‌ی مەرمزہ 
حه‌زیان لەاوی وەستاوە› چونکه اوی 
وه‌ستاو رووه کی تبدابه که کرداری 
ڕۆشنەپێكهاتن ئەنجام دەدەن و بەم شیوه‌یه 
تاوه که دهو له مه‌ند ده که‌ن بەئ ژ کسجین که 
ئەمەش یه کیکه له گرنگترین پیداویستیه کانی 
میشووله‌ی کرم که. 


بووه يان زونگاو 
بیت» میشووله کان 


هیلکه کانی میشووله ده‌توانن لەھەر 
ژینگەیەك که ئاوی تادا بت گەشە 
بکەن؛ بەلام کزمه‌ليك مەرجیان پیویستہ 
مێشووله ` كاتێك له‌هیلکه که‌یان 
3 کین بیان کروی ین ورا کی 
پیگه یشتوو بەچەند قوناغیکی 
هه مه جزری گه‌شه کردن تییه‌رن» لەھەر 
قزناغیکدا میشووله له‌دایکبووه که پیداویستی 
به جیاوازی ههیه. هه‌رچونيك بیت وشکه 
سالی يان که‌رمای زور کوسپ دروست 
ده کات لەبەردەم گه‌شه کردنی میشووله‌ی 
کرم که لەبەر هم هویه دایکه میشووله 
پێويسته ژینگە يەك بدوز کته‌وه که تیا یدا 
کرم و که کانی بتوانن بەسە رکه‌وتوویی گه‌شه 
بکه‌ن. 

که‌واته چون 


دەت 


میشووله که ده‌توانیت 
ژینگه‌یه کی لهبار بدوزیته‌وه؟ بەبینین يان 
بون بان پنشبینیکردن يان ھەر له‌خووه؟ 
لیرەدا باسی ئەو ناره‌حه‌تیانه ده که‌ین که 
مێشووله لەکاتی دوؤزینەوەی له‌بارترین 
شوین بو هیلکه کانی رووبەرووی دەبێتەوه› 
بیهینه پیش چاو که هەول دەدەیت بگەیت 
به‌شويتيك که پری له گردو دارو بوشاییه‌و 
توش له‌ژیر خوریکی گه‌رم پیاسه ده که‌یت 
به‌بی هیچ هوکاریتکی یارمه‌تیده‌دری 
وەك وتومبیل و چەتر؛ ده‌توانی بیهینیته 
پیش چاوی خۆت که چه‌ند گه‌شتیکی 
ماندو و که‌ر دەبێت؟ 
کاتيك بير ده که‌ینه‌وه که میشووله چەند 
بچو و که ده‌توانین بیهینینه پیش چاو که چه‌ند 
قورس و تەنانەت نه گونجاوه بو دوزینه‌وه‌ی 
شوینیکی له‌بار بو هیلکه کانیء هه‌رچونيك 
بێت میشووله که بەئاسانى هم کاره ده کات 
و هلکه کانی لەشوینیکی گونجاو دادەنلت»› 
سوپاس بو هەلگریکی تایبه‌تی لهبه‌شی 
خواره‌وه‌ی سکی میشووله که که ده توانیت 
ثه‌وه دیاری بکات ایا راده‌ی شی و پله‌ی 
گه‌رمی زه‌وییه که گونجاوه بو هیلکه کانی 
بان ناء میشووله که به گورجو گولی زه‌وییه که 
ده‌پشکنیت بو دوزینه‌وه‌ی گونجاوترین 
شوین بو هیلکه کانی. 
نیشیکی دژوار ده‌ست پیده‌کات 
با كه‌ميك بير بکه‌ینه‌وه سەبارەت به‌وه‌ی 
چۆن بوونه‌وه‌ریکی وه‌ك میشووله ده‌توانیت 
کاری پئوانه کردنی راده‌ی شی و پله‌ی 
گه‌رمی زه‌وی ئەنجام بدات؛ ئەنجامدانى 


تویژینه‌وه و پشکنینی زه‌وی لهلایه‌ن 
میشووله‌وه کاریکی زۆر ورده» مرۆف 
امیری زور تایبه‌تی به کاردیتیت بو زانینی 
راده‌ی شی و تەمەن و به‌پیتی خاك و 
هه‌روه‌ها بو دلنیابوون و دیاریکردنی کانزاو 
مادده کانی ئه‌و زه‌وییه‌ی که يېكىش 
۳1 ده کات زه‌وببه که دەپشکنرێت و 
لەناقیگەش تاقیکردنەوەی بو ده کریت؛ 
چونکه تاراده يەك گرانه بو ده‌ستکه‌وتنی 


باوەرپێكراو له‌تاقیکرنه‌وه‌یه کی 
کاتێك میشووله‌یه کی 

مێبنه دەڕواتە ناو کۆمەڵە 
میشووله یه که‌وهو لەلایەن 
میشووله‌یه کی نیرینه‌وه 
دەناسرێتەوه ئەو میشووله 
نێره گازی تایبه‌تی له‌نزيك 
نه‌ندامی زاوزیئی میشووله 
میینه که دەگرێت› به‌زوری 
له‌هه‌وادا جوتبوون دەكەن› 
به‌لام هەندێجاریش 
لەسەر زه‌وی جووت دەبن› 
پاش جوتبوون میشووله 
نێرینەکە دەگەڕێتەوە بۆ ناو 


میشووله‌کانی هاوڕێی و پاش 
ماوەيەك دەمرێت 


ی 


وەك چال هه‌لکه‌ندن به‌بی زانینی ثه‌وه‌ی 
چی تیادابه‌و چەند قووله هه‌له کردنیش 
لەئەنجامی تیکوشانی خراپدایه که زه‌حمه‌ته 
قهره‌بوو بکریته‌وه. 

هه‌روه‌ها میشووله‌ش به که‌مجار زه‌وییه که 
ده‌پشکنیت بۆ ده‌ستکه‌وتنی ئەنجامێكى 
یه کلاکەرەوہ و زانیاری ده‌ست ده که‌ویّت 
سەبارەت به‌بارودوخی گشتی زه‌وییه کب 
پاشان هه‌لسه‌نگاندن بو دوزینه‌وه کانی 
ده کات و به‌پلی ئەو ثه نجامانه‌ش بریار ده‌دات 
بو دانانی هیلکه‌کانی» لەم خاله‌دا نابیت 
ئەوہ لهبیر بکریت که یمه باسی امیرێکی 
ته کنیکی ناکه‌ین» به‌لکو باسی بونه‌وه‌ریکی 
بچووك ده‌که‌ین که دریژیبه که‌ی ته‌نیا ۱۰ 
ملیمه‌تره .يان ۰:6 فینجه. 
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به‌هره‌مه‌ندییه‌کانی میشووله 

با ته‌ماشا بکه‌ین و بیر بکه‌ینه‌وه چون 
منشووله هم کاره ده کات؟ بونه‌وه‌ریکی 
۰ملم له‌درتزیدا به‌وریایی لیکولینه وه‌یه کی 
ورد دەكات› در سرت میشووله كەش بریتییه 
له‌دوزینه‌وه‌ی ژینگەیەك بو دانان و تروکانی 
هیلکه کانی» یه کهم شت که دەبێت بیری 
یبکه‌ین‌وه نویه که چون میشووله که 
ده‌زانیت هیلکه‌کانی چ پیویستیه کیان 
ده‌ونت؟ 

میشووله که هیچ زانیارییه‌ك ده‌رباره‌ی 
اووهه‌وا نازانێت› بو نموونه نازانیت راده‌ی 
شی چییه؟ هه‌روه‌ها نازانیت هنزیم و 
پرژ تینه کانی ناو هیلکه کانی به‌بوونی بریکی 
گونجاوی راده‌ی شی و گه‌رمی چالاك 
دەبن› بیگومان لوژیکی نییه پێمان وابێت که 
میشووله که بزانێت ئەنزیم و پروتین چییه و 
بو چ مەبەستێك به کاردین و گه‌شه کردنی 
هیلکه کانی له‌ژیر چ بارودژخیکدا چالاك 


بو دروستکردنی پشکننه‌ریکی لهو شیوه‌یه 
بۆ لەشی لەئەنجامی گه‌ران و تیبینیکردنی 
پیداویستی هیلکه کانی؟ ئینجا له‌سه‌ر بنه‌مای 
نهم بریاردانەشداء ایا میشووله خی 
گورانکاری لهله شی خر بدا کردووه؟ بان 
به شيك بووه له‌پروسه‌ی په‌ره‌سه‌ندنی؟ 

بیگومان هیچ یه كيك لەم سینارویانه راست 
و ماقول نین» میشووله سه‌دان پرسیار 
بەبیرمان دینیته‌وه که روونکردنه‌وه‌ی 
داروینه کان سه‌بارهوت به‌ریکه‌وت ده‌خاته 
گومانه‌وه با وای دابنیین ئەم ثه‌ندامه‌ی 
میشووله که راده‌ی شی و پله‌ی گه‌رمی 
ده‌پشکنیت به‌ریکه‌وت ہاتییتہ بوونه‌وهه 
به لام تەنیا ئه 
نيه که ده‌بیت کامل بێت› به‌لکو هه‌موو 
ثه‌ندامه کانی دیکەیشی ده‌شت کامل بن» 
چونکه ثه‌نداميك که به‌باشی کار نەكات و 
پیوانه‌ی ههله بکات بو راده‌ی شی و پله‌ی 
گه‌رمی ثەوہ بیسووده‌و ده‌بیته‌هوی دابرینی 


م ثه‌ندامه هه سته‌وه‌ره‌ی میشووله 


مێشىوولەش به که‌مجار زه‌وییه که ده‌پشکنیت بو دە٭ستکەوتنی 
نه‌نجامیکی یه کلاکه‌رهوه و زانیاری ده‌ست ده که‌ویت سەبارەت 
به‌بارودوخی گشتی زه‌وییه که پاشان ههلسه‌نگاندن بو 
دؤزینەوەکانی دەکات و به‌پنی ئەو موس وف بریار ده‌دات بو 


دانانی هیلکه‌کانی لەم خاله‌دا نایلت 


بێت نه‌وه لاپ ایک و ن که ئێمه 


باسی نامیریکی تەکنیکی ناکەین: به‌لکو باسی بونه‌وهر یکی 
تخوواع وه کین که در تە گفی: ئەتنا 15 مايمەترم بان 26 


ده‌ین. 

لهو کاته‌دا چون میشووله که ده‌زانیت که 
پیویسته راده‌ی شی گونجاو و گەرمی 
میشووله میروویه که که 
توانای به‌هره‌مه‌ندی لهو شیوه‌یه‌ی نيه وه‌ك 
بی رکردنه‌وه‌و فیربوون» که‌واته ئەو زانیاریه 
چییه که وا لهم میرووه ده‌ کات به‌پنی 
مه‌به‌ستیکی تایبه‌تی کار بکات؟ 

ورده کاری گرنگی دووهم ئەو که‌لوپهله 
ته کنیکیه‌یه که میشووله به‌کاری دیتیت 
کاتيك خه‌ریکی پشکنینی زه‌وییه. میشووله 
ئەندامێكى تایبه تى هه‌یه که ده‌توانلت 
هه لسه‌نگاندنی ورد بۆ گەرمى و شی ئەنجام 


بدوزیتهوه؟ 


بدات. 
به‌لام چۆن میشووله پیویستی بهم ه‌ندامه 
بووه؟ ایا میشووله‌ که خزی بریاری داوه 
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زانستی سەردەم 48 


میشوله که له‌تایبه‌تمه‌ندی خزی. 

پرسیاره که‌ی دیکه ئەوەیہ "چون میشووله 
زانیوبه تی هم ثه‌ندامه‌ی له‌شی بو چی 
بەکاردیت و چونیش به کاری بهینیت؟ 
اشکرایه که میشووله ناتوانیت پشکینه‌ریکی 
تایبه‌تی لەلەشی خزی جیگیر بکات چ 
جای ئەوەی ه‌و زانیاریه بو نه‌وه کانی دوای 
خوی بگوازیته‌وه سەبارەت بەمەبەست و 
چزنیتی به کارهینانی ثه‌ندامیکی پشکنین 
که باسمان کرد گونجاوییه کی ته‌واو هه‌ه 
له‌تایبه تمه‌ندییه کانی میشووله که به‌رهه‌می 
ریکه‌وت تیه هه‌روه‌ك له‌نموونه کانی 
دواتر ده‌بینریت که میشووله پیویسته 
لەبارودؤخیکی ته‌واو گه‌شه بکات بۆ فرین 
يان به‌پیچه‌وانه‌وه ناتوانیت بژی. 
کارامه‌ییه‌کانی میشووله 


به کورتی پاش دروستکردنی رووه کیکی 
کاره‌بایی که ئەوەی (وه چه) هه لت لەولاتی 
کهنه‌دا له‌ساله کانی ۱۹۲۰ و ۱۹۲۹ داء هه‌موو 
ته‌زووه کاره‌با بهخشه‌کانی هو رووه که 
کاره‌بایبه تلك شکاو له کا رکه‌وت» ئەمەش 
به‌هوی سەدان هه‌زار میشووله‌وه بوو که 
رشتبوونه ناو مه کینه کانی موه‌لیده کانه‌وه» 
که‌واته چی وای لهو میشوولانه کردبوو 
که بنوسین بهو موه‌لبدانه‌وه؟ پاش ته‌وه‌ی 
که موه‌لیده کان پا ککرانه‌وه هه‌مان شت 
دووباره ړووی دایه‌وه‌و کیشه كەش به‌وه 
چاره‌سه‌ر کرا که بانگی پسپوریکی بواری 
میشووله‌یان کرد. 

ئەو میشوولان‌ی که به‌موه‌لیده کانه‌وه 
نوسابوون و موه‌لیده کانیان له کار خستبوو 
ھەر هه‌موویان نره بوون» هر کاره كەش 
ئەوە بوو میشووله نیره‌کان پێیان وابوو که 
میشووله‌ی میینه هه‌بووه له‌ناو مه کینه‌ی 
موه‌لیده کان و تاماده‌ی جو تبوونیان هه‌بو وه 
له که‌ل میشووله نیرہ کانداء میشووله نثره کان 
تووشی شله‌ژاوی هاتبوون به‌هزی ده‌نگی 
مه کینه‌ی موه‌لیده‌کان و گیزه گیزی 
میشووله میینه کان» هه‌ربزیه کاتيك خیرایی 
موولیده کان باشکراء ثیدی میشووله نیره کان 
تووشی شله‌ژوای نه‌هاتن و تەنیا نزیکی 
میشووله میینه کان ده که‌و تنه‌وه. 

هم رووداوه سه‌رنجراکیشه سهرنجمان 
ڕادەكێشێت بو لای ئەو سیسته‌مه تایبه تیه‌ی 
که هانی میشووله نیرہ کان ده‌دات بۆ 
جوتبوون› میشووله نیره‌کان به‌هزی ده‌نگی 
بالی میشووله میینه کانه‌وه ده‌توانن میشووله 
میینه کان بناسنه‌وه» سوپاس بو ئەمەش که 
میشووله نیره کان ده‌توانن میینه کان بدوزنه‌وه 
و له گه‌لباندا جووت بن. 

توانای بیستنی میشووله 

میشووله کان له‌سه‌ر بال جوتبوون ده که‌ن؛ 
هه رچۆنێك بێت تا نبره کان دەگەن به‌قوناغی 
پنگه د بشتن, به‌مانایه کی دی به‌درپژایی بیست 
و چوار سه‌عاته که‌ی ژیانه کورته که‌یان 
ناتوانن جوتبوون بکەن؛ چونکه لەم قزناغه‌دا 
هەستەوەرەکانيان هێشتا 
مێشووله كەرە کان ناتوانن دەنگی 


وشك ئەبوۆئەتەوەە 
نگی باڵى 
مێشووله میینه کان ببیستن واته بانگکردن بو 
جوتبوون. 

بیستن له‌میشووله‌دا زور پیشکه‌وتووه. لەسەر 
هه‌ردوو هه‌سته‌وه‌ره بچو و که که‌ی میشووله‌ی 


نێره که به‌موو داپزشراوه ئەندامێك هه‌یە 
که پیکهاتووه لهژماره‌یه کی زوری خانه‌ی 
هەستەوەر› ئەم سیسته‌مه لهره له‌ره کانی 
شه‌پوله ده‌نگییه کان وه‌رده گریت و جیاوازی 
ده کات لەنیوانیانداء هم هه‌سته‌وه‌رانه تەنيا 
ده‌توانن درك به‌شه پو له ده‌نگییه کان بکه‌ن 
لهو کاته‌ی که له‌حاله‌تیکی ره‌پدان واتا قیت 
وه‌ستاون ئەو ده‌نگه‌ی که بالی میشووله 
میینه کان دروستی ده‌کات گرنگترین 
هو کاره که کار ده‌کاته سەر میتشووله 
نیرەکانء ده‌نگی بالی میشووله میینه کان 
دەبنە هزی ئەوەی که خانه وه رگره کانی 
سەر هه‌سته‌وه‌ری میشووله نیرەکان ده‌ست 
بکەن به‌له‌رینه‌وه‌و هیمای کاره‌بایی بنیرن 
بو میشکیان» لیدانی بالی میشووله میینه کان 
خیراتره لەلیدانی بالی میشووله نیره کان» هو 
لەرہ له‌رانه‌ی که بالی میشووله میینه کان 
دروستی ده‌کهن هانی میشووله نیره کان 
دەدەن بو جوتبوون واته ده‌یان وروژیتن. 

با بير بکه‌ینه‌وه لەبیستنی ئەو ده‌نگانه‌ی که 
لەوەرزی هاویندا ده‌یبیستین به‌هزی بوونی 
ژماره‌یه کی زژری میشووله‌وه. ژاوه‌ژاوی 
ترافيك و قسه‌کردن و ده‌نگی ئاژەل و 
تایژره‌ی خەلکی هه‌موو هه‌مانه لەلایەن 
مرژفه‌وه هه‌ندیکیان ده‌بیسترین و هه‌ندیکیان 
نابیسترین» بیستن و تیگەیشتن لێیان به‌نده 
به‌دووباره بوونه‌وه‌یان تاراده‌يك زه‌حمه‌عت 
دەبێت بو میشووله‌ی نیره که بتوانیت 
ده‌نگی لیدانی بالی میشووله‌ی میینه ببیستیت 
لەناو ئەو هه‌موو ژاوه‌ژاویی‌ی که باسکرا؛ 
هه‌رچونيك بیت» گوییه هه‌سته‌وه‌ره کانی 
میشووله‌ی نيره ده‌توانیت ده‌نگی بالی 
میشووله میینه کان جیا بکاته‌وه لهو هه‌موو 
ده‌نگ و ژاوه‌ژاوییه‌ی که مرۆف و ده‌وروبه‌ر 
دروستی ده‌که‌ن و راسته‌وخوش میشووله 
نیره که ده‌روات بو لای میشووله میینه که 
بۆ جوتبوون لهریی ناسینی ده‌نگی بالی 
میشووله میینه کهوه» کاتيك میشووله‌یه کی 
میینه ده‌رواته ناو کومه‌له میشووله‌به که‌وه‌و 
لەلایەن میشووله‌به کی نیرینه‌وه ده‌ناسریته‌وه» 
ئەو میشووله نیره گازی تایبه‌تی له‌نزيك 
ثه‌ندامی زاوزیی میشووله میینه که ده گریت» 
بےزؤری له‌ههوادا جوتبوون دەکەن› 
بەلام هه‌ندیجاریش لهسه‌ر زه‌وی جووت 
دەبن› پاش جوتبوون میشووله نیرینه که 
دەگەڕێتەوە بو ناو میشووله کانی ھاورتی و 


پاش ماوەیەك ده‌مریت. 

لەم کاته‌دا ده‌بیت بابه‌ته که وردتر 
تاقیبکریتەوہہ سیسته‌میکی زور سه‌رنجرا کیش 
هه‌یه له کاتی یشکردنداء نه‌ویش ه‌وه‌یه 
که میشووله‌ی نیرینه لهریی لیدانی بالی 
میشووله‌ی میینه‌وه ده‌توانیت میشووله مین که 
بناسیته‌وه» یه که‌مجار منشووله میینه که دەبیت 
زور به‌هیواشی بدات لهباله کانی و میشووله 
نیرینەکەش زور به‌خیرایی لەباله کانی بدات؛ 
ئەمەش كۆ مه لك پرسیار دروست ده کات 
که دەبێت بیردۆزی په‌ره‌سه‌ندن وه‌لامی 
بداته‌وه. که خه‌سله‌ته کانی بوونه‌وه‌ره 
زیندووه کان ده‌داته پال ریکه‌وت. 

ئەگەر میشووله لهنه‌نجامی ‏ ریکه‌وته‌وه 
دروست بوو بێت› ه‌وه پتشبینی دەكرا که 
باله کانی ھەر میشووله‌یه‌ك به‌خیراییه کی 
هه‌ره‌مه کی لییده‌دا» له‌به‌ر نه‌وه هیچ 
هۆكارێك نییه که وا لهباله کانی میشووله‌ی 
نیرینه بکات زور بەھیواشی لیبدات و 
ال کانی میشووله‌ی مێينەش زور به‌خیرایی 
لییدات. هه‌رچونيك بیت ھەر میشووله هك 
باله کانی له‌خیراییه کی تایبه‌تی لینده‌دات 
بو جیاکردنه‌وه‌ی توخمه که‌ی» له‌راستیدا 
ئەم جیاوازی لیدانی بالی میشووله‌ی نیرینه 
و میینه خوی بەتەنیا هیچ مانایه کی نییه» 
ئەگەر میشووله‌ی نیرینه به‌هه‌ستیکی بالای 
بیستنی لهو شیوه‌یه دروست نه کرای ئەوہ 
ئەم لیدانی بالی میشووله‌یه هیچ مانایه کی 
نه‌ده‌بوی ئەو لەرہ لەرانەی بالی میشووله‌ی 
ملین دروستی ده کهن هیچ مانایه کی 
نه‌ده‌بوو بۆ میشووله‌ی نیرینه هه‌روه‌ك چون 
بۆ مرۆف هیچ مانایه کی نییه» لەحالەتی لهو 
شیوه‌یه‌د! جوتبوون رووی نه‌ده‌دا به‌هوی 
ہی میشووله‌ی ر ¬>" 
لیدانی بای میشووله‌ی میینه. 

بیگومان پیچه‌وانه‌ی همه راست ده‌بیت 
ئەگەر میشووله‌ی نیرینه مه‌ستیکی زور 
باشی بستنی هه‌ینت. به‌لام ثه گهر هه موو 
میشووله کان به‌نیر و میینه‌وه به‌لیدانی جیاواز 
له‌باله کانیان بدەن› ئەوا توانای در کپیکردنی 
میشووله‌ی نیرینه بیسوود ده‌بوو له‌ثاست 
میشووله‌ی مین ئه‌مه‌ش واته دابرانی 
میشووله له‌یه كەم و‌چهوه له‌هه‌ردوو 
سینار بو که‌دا. 

ثه‌مه به‌روونی پیشانمان ده‌دات که ئەو 
سیسته‌مه‌ی بارمه‌تی میشووله کان ده‌دات 


یه کتری بناسنه‌وه به‌مه‌به‌ستی جوتبوون 
پیویست بووه به‌باشی ئەرکی خزی 
جیبه‌جی بکات ھەر لەیەکەمین میشووله‌ی 
ئێرو میینهوه. 

قوناغه‌کانی گه‌شه‌کردنی میشووله 

پاش کرداری جوتبوون میشووله مییه که 
سپیرمه که ههلده گریت لەناو به‌رگیکی 
تايبەتى خۆى و هتلکه پیتینر اوه کان داده‌نلت 
بەتێپەربوونى چه‌ند ههفته‌ی‌ك میشووله 
میینه که ده‌ست ده کات به‌مژین و خواردنی 
خوین له‌ماوه‌ی کاتی جوتبوون» چونکه 
خوین پیویستہ بو گه‌شه کردنی هیلکه کانی. 
هیلکه‌کانی میشووله‌که ده‌توانن 
گه‌شه‌کردنیان بوه‌ستینن 

اژه‌له کان توانای ثه‌نجامدانی زور شتیان هه يه 
به‌تاسانی و سه‌رنجراکیش که نه گونجاوه بو 
مروف به‌ده‌ستی بینیت. بو نموونه» سکپری 
ژن ناکریت دریزخای‌ن بیت. به‌لکو تەنیا 
بوونه‌وه‌ره تایبه ته کان توانای هم کاره‌یان 
هه‌یه. یه كيك لهو بوونه‌وه‌رانه منشووله‌به. 
تەنانەت ھەرچەندە کاتی دانانی هیلکه کانی 
هاتووه هه‌نديك میشووله لهپاش یه کهم 
باران بارین هیلکه کانیان دانانین» به‌لکو پاش 
دووەم يان سییهم باران بارین دایده‌نین» ئەم 
وردبینی‌ش بریتییه لهپاراستنی وه‌چه کانی 
میشووله. 

هو کاریکی گرنگ ههیه بو هو میشوولانه‌ی 
که دانانی هیلکه کانیان دواده‌خه‌ن» بریکی 
زؤری شی و گزمی او که به‌هوی بارانه‌وه 
دروست ده‌ین و پاش ماوه‌به کی کورت 
وشك ده‌بنه‌وه» ه مه ش واته میشووله‌ی 
کرم که لەسەر زه‌ویه وشکه که دہمینیتەوہ 
و ناتوانیت گه‌شه بکات» همه جرنکه 
لەخ زر گونجاندن» به لام میشووله هم کاره 
ده کات به‌هوی ئەو زانیاریبه‌ی که پێشتر 
- دراوه له‌ثه‌نجامدانی هم کرداره. بو به 
میشووله‌ی میینه هیلکه کانی لەپاش يه كەم 
باران بارین دانانێت› به‌لکو چاوه‌ری ده کات 
بو پاش باران بارینی دووهم و سییهم. 
دروست ده کات: 

چون میشووله که ده‌زانیت که بری شێی 
زه‌وییه که لەپاش یه كەم باران بارین گونجاو 
نییه بو هیلکه کانی و هه‌روه‌ها چۆن ده‌زانیت 
که ئەو گزمه ناوه‌ی به‌هنزی یه کهم بارانەوە 
به‌جیماوه پاش ماوهیه‌کی كەم وشك 
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دەیێتەوە؟ بۆ ته‌وه‌ی میشووله به‌ثا گاینت 
له حاله تى لهو شیوه‌به دەبێت ئاگادارى 
کاریگه‌ری به‌هه‌لمبوون بێت و به‌خوی 
بڵێت: ثه‌مه ته‌نیا یه كەم باران بارینه و ئەو 
اوی بارانه که له‌سه‌ر زه‌وییه به‌خیرایی 
دەبێتە هەڵم› بزیه پئویسته ماوه‌یه کی زیاتر 
چاوەری بکهم بو دانانی هێلكەکانم. 
میشووله ناتوانیت ئهم زانیارییہ لهریی 
ثه زمونه‌وه بەدەست بھینیت؛ چونکه ئەگەر 
واست ئەوہ ھەر له به کەم جاردا هتلکه کان 
وشك بوونه‌ته‌وه و یه کهم وه‌چه به‌ته‌واوه‌تی 
له‌ناو جووه» له‌بهر نهوه سه‌بارههت 
به‌سه ر که‌و تنی هه‌مه چه‌شنه‌ی میشووله کان 
پێویست بووه میشووله زانیاری هه‌بوو بيت 
لەسەر هم کرداره. اشکراشه که میشووله 
خوی ناتوانیت ئەم زانباریبه بەدەست 
هم جوره نموونانه بو باشتر تیگەیشتنی 
بارودۆخە که باسکران به‌لام هەروەك پیشتر 
باسکراوه میشووله توانای فیربوونی نیه؛ 
هه‌رچونيك بیت» میشووله بریاریکی زؤر 
گونجاو و ورد ده‌دات بو پاراستتی ژیانی 
وه‌چه کانی. 

لەم خاله‌شدا زیاتر دهبیت جه‌خت 
بکریته سەر پرسياريك. چون زانیاری 
لەنەوەیەکەوە بو نه‌وه‌یه کی دیکه‌ی میشووله 
ده گوازریته‌وه؟ اشکرایه که مندال سالانێكى 
زژری پلویسته تا فثری په‌روه‌رده‌و فی رکردن 
بکریت هه‌رچزنيك بیت ژیانی میشووله‌ی 
میینه ته‌نیا چه‌ند هه‌فته‌یه کی که‌مه و دەبیت 
هه‌موو زانیاریبه کانی له‌سه‌ره‌تای ژیانییه‌وه 
خر بێت کنراف کی کم ژانيارية قرر 
مێشوولەکە دەكات؟ 

هه‌ولدان بو مانه‌وه له‌ژیان له‌کاته 
سه‌خته‌کاندا 

میشووله کان له‌مانگه کانی هاوین يان پایز 
هیلکه کانیان داده‌نین» پله‌ی گهرمی ئەو 
شوینه‌ی که میشووله‌کان ده‌یدوزنه‌وه 
له گه‌شه کردنی میشووله‌ی کرمو که‌دا؛ 
گه‌شه کردنی میشووله خیراتر دەبیت كاتێك 
پل‌ی گه‌رمی لهنیوان ۱۰ بو ۳۰ پله‌ی 
سلیزی دەبیت و ثه گه‌ر بری پله‌ی گه‌رمی 
هم سنووره‌ی تئیه راند ثه وا گه‌شه کردنی 
میشووله‌ی کرم که اچالاك ده‌بیت پان 


دەمرێت. 
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زانستى سەردەم 48 


هه‌رچه‌نده میشووله كرمۆکەییەکان 
لاوازن› به‌لام هیلکه کان تاراده‌ی‌ك توانای 
به ره گرتنی وشکه سالی و سه‌رمایان هه به 
ئەگەر بارودوخه گونجاوهکان نه‌بیت؛ 
ئەوہ هیلکه کان بیثه‌وه‌ی بتر وکین چاوەڕێ 
ده که‌ن تا باران ده‌باریت و پله‌ی گه‌رما 
به‌رز دەبێتەوە. 

تز تەنیا ئەم رسته‌یه ده‌خوینیته‌وه ئەگەر 
که‌سیکی وردبین بیت. ئەوا ده‌ینت تیبینی ئەو 
ڕاستيەت کردبیت که "هیلکه کان چاوەرتی 
باران بارین دەکەن بەبی ئەوەی درزیان 
تیبکه‌ویت " 
هاتووه» بەلام هتلکه کان چاوەر تی باران 
بارین ده که‌ن هه‌روه‌ها ثه گه‌ر بارودو خه که 
گونجاو نه‌بوو بو تروکان ثه‌وا گه‌شه کردنی 
میلکه کان دەوەستێت؛ ئەمەش جۆريك نیه 
له‌مردنی هیلکه کان؛ به‌لکو تهنیا بەئاگاییە که 
تا بارودزخه که گونجاو دەبیت. 

کاتيك که بری پیویستی شی و گه‌رمی نيه 
بۆ گه‌شه کردنی هیلکه کان ئەوا هیلکه کان 
له گه‌شه کردن دەوەستن و چەند سالك 
چاوه‌ری ده‌کهن بیشەوەی تیکبشکین و 
له‌ناو بچنء جۆرێك اونته‌بوونی سه‌لامه تی 
گەرمى-شئ هه‌به له‌ناو هتلکه کان کاتنك 
بارودۆخى تروکانی هیلکه‌کان ەبار 
نییه ئەوا ئەو اویته‌ی شی و گەرمییەی 
ناو هیلکه کان ده‌توینه‌وه و گه‌شه کردنی 
هتلکه کان لەناو ناچێت. 

لەراستیدا نابیت به‌مه بوتریت "وه‌ستانی 
گش کرد" "® "°" 
بارودۆخى گونجاو به‌شیکه له گه‌شه کردنی 
هیلکه کانء ثهم بوونەوەرەش که له‌قوناغی 
گه‌شه کردندایه تەنیا يەك ملیمه‌تر درئژه» 
واته بەئەندازەی نو کی قه‌له‌ميك. 

سه‌یری ھەر سەرچاوەيەك بکه‌یت بو ئەم 


هه‌رچه‌نده کاتی ترو کانیان 


بابه ته» ته نجامه کەی هه‌مان شته: هه‌موو 
سه‌رچاوه‌کان کوکن لهسه‌ر ئەوەی که 
كۆرپەلە كان به‌به‌رنامه‌به‌ك کار ده که‌ن» 
ئەمەش به‌رنامه‌ی گه‌شه کر دنه که لەسکی 
دایکه که بان له‌ناو هتلکه کان روو دەدەن› 
ده‌توائین بلیین وەك به‌رنامه‌ی کومپیوتهر 
وایه هه‌موو ورده کارییه کانی به‌رنامه که 
له‌ناو گه‌ردی ۸ دایه که لهناو نا و کی 
خانه‌دابه. 

جیاوازی نيوان میشووله‌و مرۆف يان 
فيل يان بەبەغا لەم به‌رنامه جیاوازه‌دا 


سه‌رهه‌لده‌دات لەناو خانه کان له یه كەم 
دیمه‌ندا جیاوازییه‌کی كەم ده‌رده که‌ویت 
لەنیوان خانه نوییه پیتینراوه که‌ی اژهل و 
خانه پیتیتراوه کەی مرف بهلام ھەر 
خانه‌یه‌ك به‌وردی دابه‌ش ده‌بیت به‌پنی 
ئەو به‌رنامه‌به‌ی که لهناو خانه که خۆی 
دایه» بوونه‌وه‌ره زیندووه هه‌مه‌چه‌شنه کان 
له ثه نجامی ئەم دابه‌شبوونی خانانه‌وه 
سه‌رهه‌لده‌ده‌ن. ‏ ههروه‌ها ‏ له‌میشووله‌شدا 
فه‌رمانه کانی ئەم به‌رنامه يه جټبه جى ده کرت 
و ئەگەر پیویست بیت ثه‌وه گه‌شه کردنی 
هیلک کان دهوه‌ستن. 

هه‌ریه‌ك له‌خانه کان که کوریه‌له که دروست 
ده که‌ن گویرایه‌لی به‌رنامه که دەبن و پنکه‌وه 
کار ده کن بو وه‌ستاندنی گه‌شه کردنه که. 
با ئێستاش بابه‌تی وه‌ستاندنی گه‌شه کردنی 
هیلکه کان واز لیبیتین و بگهریینه‌وه بو بابه‌تی 
چاوهریکردنی هیلکه کان بو بارودۆخێكى 
گونجاو بو تروکانیان ئەم خه‌سله‌ته 
لەبەردەوامبوونی هه‌مه چه‌شنه‌ی بوونه‌وه‌ره 
زیندووەکان زور گرنگه. بو نموونه يەك 
چه‌شنی میشووله‌ی بیابان هیلکه‌ی ه‌ستوور 
داده‌نین که پاش ساڵێك يان دوو سال 
ده‌شکین» ئەم هیلکانه له‌ژیان ده‌میننه‌وه 
بۆ چه‌ند ساليك به‌بی لهناو چوون و ینجا 
دواتر ده‌شکین و میشووله کرم که کان 
گه‌شه ده كەن بیته‌وه‌ی هیچ شتیکی سەیر 
ړووی دابیت. به‌هوی ئەم بەرگە گرتنه‌ی 
هیلکه کانه‌وم ده‌توانریت له‌زوربه‌ی 
شوینه کانی جیهان میشووله بدوزریته‌وه» 
میشووله کان ده‌توانن لهو شوینانه بژین که 
پله‌ی گه‌رمی له‌پله‌ی شه‌ست پله‌ی سلیزی 
ژێر سفره» هه‌روه‌ها ده‌توانن له‌ناو شی و 
شوینه گه‌رم و بی هه‌واکان بژین يان لەناو 
بیابانه کان. 

له‌با کوری ئايسلەندا دەرياچەيەك هه‌یه پتی 
دەڵێن ده‌ریاچه‌ی میشووله. منشووله کرم که 
بەستووە کان لهسه‌ر به‌فره به‌ستووه‌کانی 
سەر ده‌ریاچه کان دەبینرێن که له‌تروکان 
وه‌ستاون و به‌توانه‌وه‌ی به‌فره كان ده‌ست 
دهکهن باهه‌هجان رك لی کہ ماوبی 
هو چەند مانگە لەسەر ده‌ریاچه که نه‌یان 
بەستووە» گه‌شه کردنه که‌یان ‏ سەر که‌وتوو 
ده‌بیت لهو شوینه‌ی که پیشتر تیایدا بوون 
واته پیش ئەوەی تووشی بەستن ببن و پاشان 
گه‌شه ده کن بو میشووله‌یه کی پیگەیشتوو۔ 


میشووله حه‌زی لەاوی وه‌ستاوه 


خه‌سله‌ته‌کانی هیلکه‌ی میشووله 
میشووله میینه کان ده‌توانن به‌شیوه‌به کی 
جیاجیا له‌ناو اودا ٠٤‏ بو ۲۰۰ هیلکه 
دابنین» هه‌نديك میشووله‌ی میینه هدن 
هیلکه کانیان داده‌نین و جوره‌کانی 
دیکه‌ی میشووله میینه کانیش سالی يەك 
جار هیلکه داده‌نین» هیلکه کانی میشووله 
خه‌سله‌تی جیاوازیان ههیه بەپٹی ئەو 
شوینه‌ی که میشووله که‌ی تیادا ده‌ژی 
و بەپێى ئەو دوژمن و مه‌ترسیانه‌ی 
که له‌وانه‌یه رووبه‌رووی میشووله که‌و 
هیلکه کانی ببنەوە› هه‌نديك له‌هیلکه کان 
زور به‌ورباییهوه داده‌پوشرین و 
هه‌ندیکیان به‌توندی له‌ناو بۆشاييەك 
دادەپۆشرێن و هه‌ند یکی دیکه‌یان 
له‌هه‌و ادا ده‌پار تزرتن بۆ ئەوەی نوقم 
نەبن لەناو اوہ که‌دا. 

هیلکه تایبه‌ته چاوبه‌سته‌کیه‌کان 

هه رکه هیلکه‌کان له‌میشووله میینه که 
جیابوونه‌وه ئەوہ به‌ته‌واوه‌تی بی به‌ رگری 
ئەو میشووله دایکانه‌به به‌جی ده‌مینن؛ 
له‌سه‌ره‌تادا هیلکه‌کان به‌هزی وگ 
زه‌رده کاله که‌یانه‌وه نیچیری بی جووله 
و چچه‌سپیوون و به‌اسانی ده‌بینرتن» 
ژماره‌یه کی زؤری دوژمن چاوهر تیان 
ده کهن» به‌لام هیلکه کانی میشووله 
تایبهتمه‌ندییه کی گرنگیان 
هیلکه کان ئه گەر له‌شه‌واندا دابنرین» ثه‌وا 
له کاتی یەکەم بینیندا ره‌نگیان ده گوریت 
بو رەشء بهم شیوه‌یه هیلکه کان هیلکه‌ی 
چاوبه‌سته کین بو بالنده‌و میرووه‌کانی 
دیکه. 


هه به» 


سوری ژیانی میشووله 


لەقۋناغى کرم که‌یی هه‌نديك بوونه‌وه‌ره 
زیندووه کان و میشووله‌دا وەك میشووله‌ی 
ئەنفؤلیس يان میشووله‌ی مه‌لاریاء توانای 
گورینی به‌نگیان ههیه بو رەنگی هو 
شوینه‌ی که تیایدان کهواته ئەگەر 
میشووله کرم که که له‌ژینگه‌یه کی ڕەش 
يان سپی بێت ئهوا راسته‌وخو ده‌بیت 
بەڕەنگى ئەو ژینگەیە که تیایدایه. 
هه‌روه‌ه | لهرووی سروشتیه‌وه نه 
دایکه میشووله لەم قزناغه‌دا ده‌مریت 
بان تووشی نارهحه‌تی ده‌بیت و نه 
میشووله کرم که که و نه هیلکه‌کان 
هیچ زانیارییه کی ئەم ره‌نگ گورینه‌یان 
نییه. میشوولہ کرم ‏ که‌ییه کان نازانن 
که دوژمن له‌ده‌وروبه‌ریاندایه. هه‌روه‌ها 
ناشزانن که دایکه میشووله که‌یان لهو 
شوینه‌دا به‌جیی هیشتوون و تاك و تەنیا 
ماونه‌ته‌وه به‌بی به‌رگری دایکیان به‌لام 
هم بارودوخه کیشه دروست ناکات بو 
میشوولہ کرمؤکەکان؛ چونکه بەپئى 
شیوه‌یه کی گونجاوی بەرگری خوڵقاون 
و پیداویستیه کانیان بو دابینکراوه». 
رەنگدەرہ کانی تویڑالٰی دەرەوەی 
میلکە کان يان کرمؤکەکان به‌هزی 
رووناکی خزر چالاك دەبن و به‌هاتتی 
تاریکی و شەو ره‌نگی خزیان ده گورن 
(چاوبه‌سته کی دهین). 

گۆڕانى ره‌نگی هیلکه کان لەو ژینگه‌یه‌ی 
که له‌ثه‌نجامی ثه‌ندازه‌ی وزه‌ی روونا کی 
خوره‌وه ده‌بیت تاراده‌ب‌ك پروسه‌یه کی 
کیمیایی الوزه و زانستی هم سیسته‌مه 
پنشتر جیگیر کراوه له‌ناو خانه کانی 
به‌رگری هیلکه که‌دا؛ ہەموو پڕۆسه 


قوناغی کرم زکه‌یی 


ئەو مووانه یارمەتی رۆيشتنى دەدەن 
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فیزیایی و کیمیاییه پلویستییه کان بۆ ئەم 
شێوه بەرگرییە كاريگەرىيە له‌ناو هه‌موو 
میشووله کرم که‌ییه کاندا در کیان پێکراوە. 
هیلکه سه‌رئاوکه‌وتووه‌کان 

به‌شی خواره‌وه‌ی هیلکه‌ی میشووله‌ی 
کیولیکس بزشاییه کی شیوه رەحەتی هه‌یه 
مەبەست لەم بۆشاييەش له‌وانه به له یه كەم 
دیمه‌ندا روون نەبێت› بەلام لەقڑناغه کانی 
دیکه‌ی گه‌شه کردنی هتلکه که‌دا 
ده‌رده که‌ونت که ئە رکیکی گرنگی هه به» 


سوپاس بۆ هه‌وا که بوشایبه که پر ده کاته‌وه 


ئەوہ 


و وەك چووپی لقه‌یی سەراو که‌وتوو کار 
ده کات و بارمه‌تی هتلکه که ده‌دات سه‌راو 
بکه‌ویت. هه‌رچونيك بیت» ثه‌و بوشاییه‌ی 
له‌هیلکه که ههه ده کریت ببیته هی چه‌ند 
کیشهیه کی ترسناك رو ملک کت بوشای کہ 
که‌وتزته ژیرهوه‌ی هیلکه که» ده کریت ثهم 
بزشاییه به‌چووپی ثهلقه‌یی سه‌رئاو که‌وتوو 
ناوببرټت که به‌تاسانی بیسوود ده‌بیت 
ئەگەر هیلکه که سهره‌و خوار بیت؛ ئەگەر 
هاوسه‌نگی هلکه که تيك بچیت به‌هوی 
که‌مترین جوله‌ی هه‌ژاندن» ئەوە سه‌راو بن 
ده‌یلت و بوشاییه كەش که پر بووه له‌هه‌وا 
پر ده‌بیت لهاو و ده‌بیته هی نوقمبوونی 
هیلکه که هه‌رچزنيك بیت بو ئەوەی 
هتلکه که له‌ژیان بمیننته‌وه» ئه‌وا هتلکه کان 
پلوسته لەسەر ئاو بمینینه‌وه» لەم کاته‌دا چی 
ده کریت بو ئەوەی هیلکه کان نوقم نەبن و 
نه خنکین ؟ 

میشووله کان ئەم کیشه‌یه به‌ریگایه کی 
بنەرەتی و نه‌خشه بکیشراو چاره‌سه‌ر 
ده کهن لهریی به ستنه‌وه‌ی هتلکه کان 
پنکه‌وی هیلکه کان لابه‌لا واته له‌ته‌نیشت 
یه کتریه‌وه ده‌به‌سترین به‌یه که‌وه بو ناو شیوه 
بازنەيەك و کهله کیکی سەرئاو که‌وتووی 
سروشتی دروست ده که‌ن, ئەم شیوه بازنه به 
که نزیکه‌ی یانزه ملیمه‌تره واته ۰:۶۳ ینجی 
تیرہ بازنه که و دەتوانێت سه‌رئاو بکه‌ویت 
ژیر هیلکه کان 
و بوشاییه کانی نێوان ہیلکەکان وەك 
سه‌رینیکی هه‌وایی ئیش دەکەن بو ئەوەی 
هیلکه شیوه بازنه‌ییه که به‌سه‌رئاو که‌وتووی 
بمینیته‌وه» ئەگەر ریگایه کی زیره‌کی لهم 
شبوه‌یه به کار نه‌هیترایه» ئەوہ هیلکه‌کان 


به‌تاسانی» بشاییه کانی 


نوقم ده‌بوون و دەخنكان› هه‌رچونيك بیت 
هم مه ترسبه ھەر له‌سه‌ره تاوه لادەبرێت و 
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سهلامه‌تییه کی تەواو بۆ هیلکه کان دابین 
ده کریت. 

که‌واته چون میشووله ده‌توانیت بير له کیشه که 
بکاتەوەو چاره‌سه‌ری بکات؟ ایا گونجاوه 
میشووله که ده‌رب‌اره‌ی سهرا وکه‌وتن 
بزانیت؟ له کویوه زانیاری به‌ده‌ست ده‌هینیت 
بو هم مهبه‌سته؟ هه‌رچزنيك بیت له‌وانه‌به 
نه گونجاو بێت وایدابنتین میشووله که خزی 
چاره‌سه‌ری کیشه که‌ی خڑی ده‌کات 
به‌تیروانینی هیلکه‌کانی و بیرکردنەوہ 
لەدریڑی قهباره‌ی هیلکه کانی» تەنانەت 
ئەگەر ئەوە کیشه که‌ش بێت› ئەگەر هیچ 
بوشاییه کی هه‌وایی نەبیت لەژیر هیلکه که 
لهو کاته‌ی که هیلکه کان دانراوه ئەوا هو 
شیوه کهله که‌ی بو هیلکه کان دروستکراوه 
بسوود دەيت. 

هه‌روه‌ها میشووله توانایه‌کی خورسکی 
هه‌یه بۆ پنکه‌وه به‌ستنی هیلکه کان و بەمەش 
به‌تیپه‌ریوونی کات له له‌ناوچوون به‌هزی 
اوه‌وه ده‌یانپاریزیت. به‌دلنیاییه‌وه هۆكارێك 
هه‌یه بو ئەو کهله که‌ی که منشووله که بو 
هیلکه کانی له‌شیوه‌ی بازنه‌یه‌ك دروستی 
کردووه. ئەم شیوه بازنه‌ییه گونجاوترین 
شیوه‌یه چونکه ئەگەر میشووله که 
شیوه‌یه کی ثه‌ندازه‌یی دیکه به کاربهینیت 
بو نموونه لاکیشەییه کی باريك و دریژ 
ثەوا کهله که که به‌اسانی نوقم دەبێت› به‌لام 
شێوه بازنه‌ییه که به‌باشترین شیوه کهله که که 
ده‌پاریزیت له‌نقوم بوون ثه گه‌ر هاتوو رووی 
اوه که بجوڵێت. 

نه گونجاوه بانگه‌شه‌ی ئەوە بکریت ئەو 
ورده کاریان‌ی که پیکه‌وه سیسته‌میکی 
گونجاوی لهو شیوه‌یه دروست ده که‌ن؛ 
له خویانه‌وه سه‌ریان هه‌لدابیت و دروست 


بووین بەتێپەر بوونی کات وێرای ئەمەش› 
ئەگەر یه كلك هم ورده کاربانه لەدەست 


واته نەمینیت؛ ئهوا نەگونجاو 
دووباره بگه‌ریته دواوەو به‌لکو 
له‌ناو دەچێت» متشووله که‌له کيك دروست 
ده کات بو هیلکه کانی که به‌هزی ه‌زمون 
و هه‌له کر دنه‌وه گه‌شه ناکات و به‌دلنیایه‌وه 
له‌خووه ناتوانیت دروست بیت. بهم شیوه‌به 


بجلت 


دەت 


تاکه روونکردنه‌وه‌ب‌ك بۆ ئەم سیسته‌مه 
ئەوەیە که ئەم بوونه‌و‌ره که كەڵەكێك 
دروست دە کات تەنيا چه‌ند ههفته یه کی 
كەم لەپاش تروکانی لەناو هیلکه‌به. بویه 


تا که روونکردنه‌وه ته‌وه به که هم بووئەوەرہ 
له‌رووی سروشتیه‌وه سیفه‌تی زانیاری و 
پیکهاتنی پیویستی بو دانراوه بو هم یشہ و 
فیری کراوه چۆن ثه‌نجامی بدات. 
نیشیکی زور بەاگاو وریایه که هلکه کان 
پنکه‌وه بیانبه‌ستی و کهله كيك 
بکه‌یت» كاتێنك له‌وه‌رزی 
ئەم هتلکانه شەق دەبن واته 


دانه بەدانه 
دروست 
داهاتوودا 


درز ده‌ین دایکه میشووله خۆی مردووه 


میشووله کان له‌مانگه کانی 
هاوین يان پایز 
هیلکه کانیان دادەنێن› 
پله‌ی که‌رمی ئەو 
شوینه‌ی که میشووله‌کان 
ده‌یدوزنه‌وه هیلکه‌کانیان 
هو کاریکی گرنکه 
له گه‌شه کردنی میشووله‌ی 
2 مو که‌دا. گه‌شه کردنی 
میشووله خیراتر دەبێت 
کاتێك پله‌ی گه‌رمی 
لەنێوان ۱۰ بو ۲۰ پله‌ی 
سلیزی ده‌بیت و ئەگەر 
بری بله‌ی گه‌رمی هم 
سنووره‌ی تییه‌راند نهوا 
گه‌شه کردنی میشووله‌ی 
کرم و که ناچالاك دەبێت 
يان دەمرێت 


بێئەوەی ئەنجامى کاره که‌ی خوی ببینێت› 
پاش ه‌وه‌ی مێشوولەکە هیلکه کانی دانا یتر 
په‌یوه‌ندی نامیتیت به‌هیلکه کانیەوہ. 

شتلك که زور شایه‌نی تیبینیکردنه لیره‌دا 
ه‌وه‌یه که میشووله که به‌ته‌واوه‌تی هیچ 
شتیکی نییه به‌ده‌ستی بهینیت سهره‌رای ئەو 
هه‌موو ههولدان و تیکوشانه‌ی ئەو ئیشه 
ماندو و که‌ره‌ی میشووله ئه‌نجامی ده‌دات 
هیچ کاریگه‌رییه کی نابێت لەسەر ژیانی 
مێشوولەکە› به‌واتایه کی دیکه میشووله که 


لەپاش دانانی هیلکه کان و بەجێھێشتنیان یتر 
لەژیان نامینیت» به‌لکو هه‌موو هم کارانه 
ده کات له‌پیناو پاراستنی نه‌وه‌ی داهاتوو 
میشووله گونجاوترین بریار ده‌دات و 
له‌پیناوی سە رکه‌وتن له‌تیشیکی قورس و 
گراندا بو پاراستنی وەچەيەك که هه‌رگیز 
نایبینیت و هه‌رگیز ناشزانیت چ بارودوخ و 
مه‌ترسیه‌ك رووبه‌رووی هیلکه کانی ده‌بیته‌وه» 
له گه‌ل ته‌وه‌شدا هه‌موو کاره پتویسته کان 
ثه نجام ده‌دات. 

ثەوانەدی به‌رگری لهبیردوزی پهره‌سه‌ندنی 
داروین دەكەن بانگەشەی ئەوہ ده كەن که 
بوونەوەرہ کان به‌هزی ریکه‌وته‌وه دروست 
بوون واته له‌خزیانه‌وه» هه‌وره‌ها پنشنیاری 
ه‌وه دەكەن که هەولدانیکی خۆپەرستانە بو 
ژیان هه‌به له‌سروشتدا» ئەگەر هم بانگەشە یہ 
راست بوایه. ه‌وا پیشبینی ه‌وه ده‌کرا که 
میشووله هیچ ناره‌زوومه‌ندیبه کی نه‌ده‌بوو 
لەوەچە کانی و لەھەركوييەك بویستایه 
هیلکه کانی داده‌ناو هیچ هه‌ولی پاراستنیانی 
نه‌ده‌دا و پیداویستیه کانی دیکه‌ی بو دایین 
نه‌ده کردن به‌لام لههه‌موو ثه‌و زانیاریان‌ی 
تا ئێستا خراونه‌ته ړوو ده‌بینین که میشووله 
بەم شیوه‌یه ره‌فتار ناکات و هه‌ولیکی زژر 
ده‌دات بۆ ئه‌نجامدانی کارتك که ھە ر گیز 
ئەنجامە كەشى نابینلت. 

هیلکه به‌جه‌لاتین داپۆشراوه‌كان 
بەتێپەربوونى ده‌سالی رابردوو چەند 
ریگایه کی کاریگه‌ر خرایه‌روو بۆ پاراستنی 
خراك گرنگترینی ئەم ریگایانه بریتی بوو 
له‌هه‌لگرتن» هیلکه کان له‌سه‌ر يەك له‌شنوه‌ی 
مادده‌یه کی وەك جهلاتین داده‌نرین 
له‌شیوه‌ی قاڵبێك بیت يان ده‌زوی پاشان ئەو 
کهله که‌بووه جه‌لاتینه هیلکه کان دەپارێزێت 
لهوه‌ی به‌هه‌واوادا برون و وشك ببنه‌وه و 
هه‌وره‌ها له گزرانی لەناکاوی پله‌ی گه‌رمی 
و دوژمن ده‌یانپاریزیت. لەگەل ثه‌وه‌شدا؛ 
سوپاس بو هم مادده‌یه که میشووله که 
هیلکه کان پنکه‌وه دهبه‌ستیت به‌رووه که کان 
يان به‌رده کان و بەم شیوهیه هیلکه کان 
دەپارێزێت لهون بوون و نوقمبوون لەناو 
اوه که‌دا. 

هیلکه سه‌رئاوکه‌وتووه‌کان 

هیلکه‌ی میشووله‌ی مهلاریا شیوەو 
پیکهاته‌یه کی تایبه‌تیان هه‌یه بۆ ریگرتن 
لەنوقم بوونی هیلکه‌کان و یارمه‌تیان 
ده‌دات سهرئاو بکه‌ون» بۆشاييهە هه‌وایبه 


دروستکراوه کانی دهره‌وه‌ی تویکلی 
هیلکه که‌و 
ده‌وروبهری هیلکه کان پارمه‌تی 
هتلکه کان دەدەن سهرئاو بکه‌ون» که‌ناره 
سه‌رئاو که‌وتووه کانی ده‌وروبه‌ری هیلکه کان 
دەبنەھڑی زژربوونی گرژی ړووی 
ده‌ره‌وه‌ی اوه که و سوپاس بو ئەم گرژیه 
که هیلکه کان تووشی نوقم بوون نابن. 

گرژی رووی اوه‌که هيزيك دروست 
ده کات که بوونه‌وه‌ره بچو و که کان ناتوانن 
پنیدا تێپەڕن› هه‌رچونيك بیت همه شتیکی 
خراپ ئىيە که یارمەتى میشووله کان ده‌دات 


قه‌راغه سەرئا و که‌و تووه کانی 


به‌سه‌ر اوہ که‌دا برۆن به‌اسانی. سوپاس 
بو ه‌و پیکهاته‌یه‌ی که له‌سه‌ر قاچە کانى 
هه‌نديك میروودا ھەن وەك مووی كەم 
و لك رژاندن که پێیه کانی میرووه کانی 
داپوشیوه ئەمانه وایکردووه که میرووه کان 
به‌تاسانی بەسەر رووی اوہ که‌دا تنپه‌ رن و 
هه‌رچونيك بيت ههروه‌ك پیشتر باسکرا؛ 
نه میشووله کرم که کانی ناو هیلکه کان و 
نه دایکه میشووله که خوی پنشتر یه کيك 
تیوه و ےو بۇ كانە› هیچ یه کیکیان 
زانیاری نییه لهسه‌ر گرژی ړووی ده‌ره‌وه‌ی 
او که بان بێكهاتەیى هلک کان بوها یه 
هه‌وایبه کان و که‌ناره سەرئا و که‌و تووه کانی 
هیلکه‌ی میشووله‌ی مه‌لاریا ڕۆڵێکی گرنگیان 
قات ۷ + 7 
مټسووله میینه کان 
ده‌توانن به سیوه‌یه کی 
جیاجیا له‌ناو ناودا + £ 
بۆ ۲۰۰ هیلکه دابنلن» 
هه‌نديك میشووله‌ی 
مئینه ھەن که هه‌موو 
سی ھەفتەيەك يەك جار 
هبلکه کانیان دادەنێن 
و جوره‌کانی دیکه‌ی 


هه‌یه له‌سه‌رئا وکه‌و تنی هیلکه کان ئەگەر 
ئەم پیکهاتانه نه‌بوایه لەسەر هیلکه کان ثه‌وه 
هه‌موو هیلکه‌کانی میشووله‌ی مه‌لاریاکه 
نوقم ده‌بوون و ده‌که‌وتنه بنی اوه که‌و 
میشووله کرم که‌کان له‌ناو ده‌چوون. 

بەلام هه ر گیز هیچ بارودخیکی لهو شیوه‌یه 
روونادات» میشووله‌ی مه‌لاریا هه‌روه‌ك 
بونه‌وه‌ره زیندووه‌کانی دیکه دروست 
دەبن و دینه ژیانه‌وه به‌ته‌واوه‌تی و لەگەل 
هه‌موو ئەو پیداویستبانه‌ی بو ژیانیان پلویسته 
که به‌ریگه‌یه‌کی نه‌خشه بو کیشراو و 
گونجاوترین پلان بو دانراو دینه ژیانه‌وه. 
میشووله‌ی رووه‌کی حهیزه‌ران 

هه‌نديك جوری میشووله هیلکه کانیان 
له‌ناو قه‌دی رووه‌کی حهیزه‌ران داده‌نین» 
که 
به‌میشووله کرم که کان و پیداویستیه کانی 
کرم که کانی تندایه. هه‌روه‌ك میشووله کانی 
دیکه» میشووله‌ی رووه‌کی حهیزه‌ران 
ریگایه‌کی بیهاوتای دانانی هیلکه‌ی 
هه‌یه» میشووله‌ی حه‌یزه‌ران پشته‌وه‌ی 
قاچه کانی له ر ټی کونه کانی قه‌دی رووه کی 
حه‌یزه‌رانه‌وه ده‌باته ناو ناوه که واته 
اوه که له‌ناو کونه کانی قه‌دی رووه که 
حه‌یزه‌رانه كەيه» بهم شیوه‌یه میشووله که 
خۆی دلیا ده کاته‌وه که هیلکه کانی ده چیه 
ناو اوه کی که لهناو اوه که‌دا هتلکه کان 
به‌رده‌وام دەبن له گه‌شه کردن. 

کاتيك یه کهم باران ده‌باریت هیلکه کان 
ده‌رنه قوناغی کر که‌وتنه‌و» له‌ماوه‌ی 
دوو بو سی روژی دانانی هیلکه کاندا؛ 
قۆناغى کر که‌وتن به‌ره‌و کوتابی ده‌روات 
و میشووله کرم و که‌کان ده‌ست ده که‌ن 
به‌تر و کان» کرم که کانی ناو هیلکه کان 
له‌هه‌مان کاندا پنده گه‌ن و ده‌تر و کین» 
لامارو دو کدا عون کرم و که کان 
ده‌ست ده‌کهن به‌خولانه‌وه له‌ده‌وربه‌ری 


ژینگه یه کی سەلامەت ده‌به خشن 


اوه کەدء به‌به‌رده‌وامی ده خوللنه‌وهو هه‌رچی 

بێته ریگایان ده‌یخزن و به‌ریژهیه کی به‌رچاو 

گه‌شه ده که‌ن. 

له نینگلیز بیه وه: خالد غه‌فار نامق 

سه‌رچاوه: 

The Miracle in the ۱۱050۱۵۰ by 
Harun Yahya‘page 820- 
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" گه‌شه Growth‏ 
ھشورموئی ۰ 15000506 بریتیه 
له‌هزرمزنیکی پرژتینی 

که یه که‌ی بنچینه‌یی پنکهاته‌ی هزرمونه کانه 
و له‌هورمزنی گه‌شه‌دا گه‌رده پرۆتینه کان 
له‌نزیکه‌ی ۱۹۰ ترشی ئەمینی 200 2۳0100 
پیکهاتووه ئەم هورمونه لەلايەن چه‌ند 
خانه‌یه کی تایبه‌تمه‌نده‌وه بەرھەم دێن و 
ده‌رده‌درنن که ناسراون بەسۆماتۆترۆف 
5 لەبەشی پیشەوەی زیر 
میشکهژیندا 1200و 20اندااز. هم گلاندہ 
سهره‌رای دروست کردن و ده‌ردانی 
هورمونی گه‌شه به‌شداری له‌ده‌ردانی زوربه‌ی 
هورمونه کانی کویرهرژین 600001106 
دا دەكات› ھۆرمۆنى گەشە به‌شداره 
لهریکخستنی چه‌ندین کارليك و کرداری 
الوزی فسیولزژیای جه‌سته لەوانەش گه‌شه 
و زینده‌پال يان میتاپولیزم» سه‌ره‌رای رژلی 
فسیولوژیای هورمونی گه‌شه که لەقۇناغە 
جیاوازه کانی گه‌شه‌ی مروفدا دەیینیت 
به‌گشتی و له‌قزناغی پنگه‌یشتنی توخمی 
بەتاییەتی هورمونی گه‌شه جیگای بايەخ 
و گرنگی پیدانیشه لهبه کارهینانیدا وك 
چاره‌سه‌ری ده‌رمانی له‌بواری نه خرشییه کانی 
تیکچوونی هورمونی لەمرؤف و ئاژەلاندا. 
کاریگه‌ره فسیزلوژییه کانی هزرمونی گه‌شه 
بۆ تیگه‌یشتن له‌چالاکییه کانی هورمونی 
گهشه پیویسته که کاریگه‌رییه کانی 
لەسەر فسیولوژیای جه‌سته دیاری بکه‌ین؛ 
که به‌شیوه‌یه‌کی گشتی دوو کاریگه‌ری 


دیاریکراوی هه‌یه. 

۱- کاریگه‌ری راستەوخؤ 

کاریگه‌ری راسته‌وخزی بریتییه لهرژلیی 
له گورانکارییه فسیزلوژی و فرمانییه کانی 
خانه و شانه‌کانی لەشدا» لەئەنجامی 
کارتیکردنی ناسه‌ره‌وه کانی ۳۵06000۲5 
ی هورمونی گه‌شه بو ئه‌و خانانه‌ی 
که دیاریکراون کارییان تیبکات واته 
امانجه خانه اا796066ه]» کاریگه‌ری 
هرمونی گه‌شه له‌شیوازی راسته‌وخودا 
دەردەکەوێت بو نموونه. ئەم هورمزنه 
کاردہ کاته سەر چەورییه خانەکان ئەم 
کار تیکر دنه راسته‌و خویه ده‌بیته‌هزی هاندانی 
تیکشکاندنی گەردہ کانی ترایگلیسرید که 
جزریکی چه‌ورییه له‌شانه چه‌ورییه کانی و 
خوینداء لەئەنجامدا ده‌ییته‌هموی ریگه گرتن 
له کزبوونه‌وه و کهله که‌بوونی ئەم جۆرە 
چه‌ورییه لهخوین و شانه کانی له‌شدا. 

٢‏ کاریگه‌ری ناراستەوخؤ 

لەم دژخه‌دا هورمزنی گه شه کاریگەری 
به‌هزی هورمزنیکی دیکه‌وه ده‌رده که‌ویت 
که رژلی تەواوکەر و یارمه‌تیده‌ری هه‌یه 
و ئەم هورمونه هوکاره یارمه‌تیده‌ریکی 
سهره‌تاییه و که به‌هوکاره گه‌شه‌ی 
ثه‌نسولین -۱ ناسراوه به 

Insuline- like growth 3010-1 ۱۵۳-1‏ 
هم ھۆرمۆنە لەلايەن بیگاو واه دەردەدرێت 
لەئەنجامی هاندانی ھۆرمۆنى گه‌شه بو 
ده‌ردانی ۱-۱6۳ و هه‌روه‌ها هه‌ند تك شانه‌ی 
دیکه‌ی له‌شیش به‌شدارن له‌ده‌ردانی 6۴|- 
۱ دا به‌شیوه‌ی ناڕاستەوخۆ› رژلی سه‌ره کی 
هورمزنی گه‌شه له گه‌شه کردنی جه‌سته‌ی 
مروفدا لهقوناغی پنگه‌یشتنی توخمیدا که 
دەبێتە هنزی گه‌شه‌ی يسك و ماسولکه کان 
و دریژبوونی بالا و گه‌وره‌بوونی جه‌سته 
به‌هوی کاریگه‌ری ۱۵۳-1 موه دەبیت که 
پالپشت و ته‌وا و که‌ری کاری سوماتزترقپینه 
(هورمونی گه‌شه). 

کاریگه‌ری ھۆرمۆنى که‌شه له‌سهر 
که‌شه‌کردن 

کرداری گه‌شه له گیانله‌به‌راندا بەگشتى 
و له‌مرژفدا 


کرداریکی ثالوز. که لەژیر کونترولی 


بەتایبەتی بریتییه له‌چه‌ند 


چەندین هورمزنی جیاوازدا رووده‌دات 
و ئەو هۆرمۆنانە بەھاوبەشی و کارلیکی 
هاوبه‌ش هم کردارہ ال زانہ ته‌واو ده که‌ن» 
گه‌شه كردن لەبنەڕەتدا بریتییه له گه‌وره‌بوون 
و زژربوونی ژماره‌ی خانه کانی له‌شی 
مرۆف لەژێر چاودبری و سه‌رپه‌رشتی 
هزرمونه کاندا ‏ لەقوناغی پیگه‌یشتن و 
مندالیداء گه‌شه هورمونی پشکی شیری لەم 
کردارانه‌د! به‌رده که‌ونت» هزرمونی گه‌شه 
سه‌ره کیترین رل که دەیبینێت له‌هاندانی 
هی جەستەدا بریتییه له‌هاندانی جگەر 
و هه‌نديك ئەندامی دیکه بو ده‌ردانی -6۴| 
1 هۆكارە گه‌شه‌ی لیکچووی ەنسولین۔١‏ 
که له‌ثه‌نجامی کاری ۱۵۳-1 دا ده‌بیته‌هوی 
زژربوونی ژماره و گه‌وره‌بوونی قه‌باره‌ی 
خانه کر کراگه‌یبه کانی لەش به‌مه‌ش 
ده‌یبته‌هزی نه‌شونما کردنی تتسکه کان 
به‌هزی کرداری چچه‌سپاندنی توخمی 
کالیسیزم هورمونه گه‌شه کاریکه‌ری ته‌واو 
دروست ده کات به شلوه به کی نار استه‌و خو 
لەرتى جگەرەوە لەسەر کەشەی ئلسك 
و گه‌ور‌بوونی له‌قوناغی گه‌شه کردن 
و پنگەیشتنی توخمیدا به‌هاندانی خانه 
ک رکراگه‌ییه ‏ پیسکه‌پیکهینهرهکان . بو 
جیاوازبوون که له کرداری جیاوازبووندا هم 
خانانه فرمانی گورینی کرکراکه بو یسك 
جنبه جی ده که‌ن. 

۱۵7-1 رولی به‌رچاوی هه‌یه لەوەی که وەك 
کلیلی کارپیکردنی گه‌شه‌ی ماسولکه کان 
ده‌رده که‌ویت له‌پروسه‌ی گه‌شه کردندا 
۱۵۲-1 هه‌ردوو فرمانی هاندانی جیاوازبوون 
و زوربوون لهدروستکه‌ری ماسولکه کاندا 
جنبه جی ده کات هه‌روه‌ها هانی مژینی 
ترشه ئەمینییه کان دەدات بۆ کر کر دنه‌وه 
و ریکخستنییان بو ه‌وه‌ی له‌دروستکردنی 
پرؤتیندا به‌شدارییان پییکات له‌شانه 
ماسولکه کان و شانه کانی دیکه‌ی له‌شدا. 
کاریگه‌ری زینده‌پالی 

هزرمونی که‌شه کاریکه‌ری گرنگی له‌سه‌ر 
زینده‌پال و هه‌رسی هه‌ریه که لهپرژتین و 
چه‌وری و کاربۆهیدراته کان هه‌یه له‌خانه 
و شانه‌کانی له‌شدا. له‌هه‌نديك باردا 
کاریگه‌ری هژرمزنی گه‌شه زور به‌پوونی 
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دەردەکەویت و لههه‌نديك باری دیکه‌دا 
کاریکه‌رییه که‌ی روون و راسته‌وخو نيه 
به‌لکو به‌هوی ھ کاره یاریده‌ده‌ری ناوه‌ندی 


۱0۳-1 ەوە ده‌سشت و له هه‌ند یلك جاریشدا 
کاریکه‌ری راسته‌وخو و ناراسته‌وخزی 
هورمونه که هه‌ردووکیان پیکه‌وه به‌دی 


ده کرت. 
به‌شیوه‌یه کی گشتی کاریگه‌ری زینده‌پالی 
هورمزنی که‌شه ده کرت به‌سین جوره‌وه: 
 -۱‏ زینده‌پالی پرژتین: ‏ به‌شنوه‌یه کی 
گشتی هورمونی گەشہ هانی پروسه‌ی 
دروستکردنی پرژتین ده‌دات له‌زوربه‌ی 
شانه کاندا. ئەم هاندان و کارتیکردنه 
ده‌بیته‌هزی زیادبوونی مژین و وهر گرتنی 
ترشه ئەمینیبە کان و لهثه‌نجامدا زیادبوونی 
دروست کردنی پرژتین له‌شانه کانداء 
لههه‌مان کاتدا ده‌ییته‌هوی که‌مکردنه‌وه‌ی 
پروسه‌ی توکساندن بو پاراستنی بری 
پلویست له‌شانه کاندا. 

۲- زینده‌پالی چه‌وری: هزرمونی 
گه‌شه‌فرمانی هاندانی به کارهینان و سوود 
لیوەرگرتنی چه‌وری جیبه‌جی ده‌ کات 
به‌هوی هاندانی هه‌رس کردنی ترایگلیسرید 
و تیکشکاندنی به‌نده کیمیاییه کانی 
سیگنا له‌نیوان گهردیله کاربونیه کانی 
ترایگلیسریده هدا و 


چه‌ورییه له‌شانه کانی جه‌سته‌دا. 


ت و کساندنی ئەم 


۳- زینده‌پالی کاربهیدرات 

هزرمونی گه‌شه وهك يه‌کيك له‌پاتری 
هورمونه کان وایه که رژلیکی به‌رچاو 
ده گیریت له‌هیشتنهوه‌ی رییژه‌ی 
شه‌کری گلۆكۆز لەاستی نورمالی 
0000 خویدا له خویندا» سه‌ره‌رای 
ئەم روله هزرمونی گه‌شه خه‌سله‌تی دژه 
ئەنسۆلينى هه‌یە› کاریگەری لەسەر چالاکی 
ثه‌نسولین هه‌یه و رنگره له‌ده‌ردانی بریکی 
زوری ئەنسۆلين› ههربویه ده‌بیته‌هزی 
په کخستن و ریگرتنی چالاکی ه‌نسزلین بۆ 
ھەرس کردنی گه‌ردی شه‌کری گلز کوز 
له‌شانه کانی ده‌وروبه‌ری سوری خویندا و 
بەمەش استی نورمالی گلۆكۆز له‌خویندا 
به‌هاوسه‌نگی ده‌مینیته‌وه و له‌هه‌مان کاتدا 
هانی دروست بوونی شه کر ده‌دات 
لمجگه‌ردا بۆ گورینی بو گلایکزجین بو 


تلا 


زانستی سەردەم 48 


دووباره شیبوونه‌وه‌ی له کرداری شەكرە 
شیکاریدا له کاتی دابه‌زینی ریژه‌ی شه کر 
له خوینداه به‌پیچه‌وانه‌ی کاری هورمونی 
گەشە لەسەر کار‌هیدرات له‌هه‌ند تك 
باری نه‌خواستراودا که هورمونی گه‌شه 
به‌شیوه‌ی ده‌رمان (چاره‌سهر) بدریت 
بەنەخۆش ده‌پیته‌هزی تیکچوونی ریژه‌ی 
سروشتی ئەم هورمونه و له‌ثه‌نجامدا هانی 
ده‌ردانی ثه‌نسولین ده‌دات له‌به‌نکر یاسدا و 
بەمەش دهبیته‌هزی دابه‌زینی ریژه‌ی شه کر 
له‌خویندا و نه‌خوشه که تووشی دیارده‌ی 
دابه‌زینی شه کری خوین و دیارده‌ی به‌رزی 
ه‌نسولینی خوین ده‌بیت. 

ئەم روله‌ی هورمونی گه‌شه ده گه‌ریته‌وه بۆ 
کاریگه‌ری هم هورمونه لهسه‌ر کرداری 
کاریوهیدراته کان» کاربوهیدراته کان وه‌ك 
سه‌رچاوه‌یه کی سه‌ره‌ کی وزه‌ی هه‌لگیراو 
لەناو شانه و خانه کاندا هه‌لده گیرنت» 
له کاتی پیویستدا به کرداری شەكرە شیکاری 
کاربوهیدراتی الوز به‌شیوه‌ی گلایکوجین 
اپ و در فا ° 
بو راگرتنی بالانسی شه کر لەخوینداء ئەم 
ہاوسەنگییە له‌ژیر کاریگەری هۆرمۆنى 
ئەنسۆليندايە› بو ریکخستنی کرداری 
شەكرە شیکاری و کاری ئەنسۆلین لەسەر 
هه‌رسی شه‌کر هورمونی گه‌شه لەلايەك 
ریگرہ له‌زیادره‌وی کاری ه‌نسولین بو 
شەكرە شیکاری و لهلابه‌ك رێخۆشكەرە 
بۆ دروست بوونی گلایکوجین لەجگەرداء 
واته سه‌رچاوه‌ی کارلیکی دەرپەراندنى 
وزه‌یه له‌خویندا له کاتی پیویستدا هه‌ربزیه 
به‌پاتری ناوده‌بریت. 

کونترولکردنی ده‌ردانی هوّرمزنی گه‌شه 
کزنترولی ده‌ردانی هرمزنی گه‌شه واته 
زالبوون به‌سه‌ر ده‌ردانی هورمونی گه‌شه 
ده‌ردان و به‌رهه‌مهینانی هۆرمۆنى گه‌شه 
ده گزریت لەژێر کاریگه‌ری هه‌نديك 
هر کاری دیاریکراودا وہك فشاری ده‌روونی 
و خه‌موکی» وه‌رزش کردن و راهینان 
جوری خواردنی وه رگیراوی رۆژانه» ماوه‌ی 
خه‌وتن و سروشتی هورمونه که سەرەرای 
ئەم ه کارانه هو کاره سهره‌تاییه کان ھەن 
که بریتین لەھ کاری فسيۆلۆژى هورمزنی 
لەژێر ھايپۆسالامەس› وەك: 


Growth hormone- releasing -\‏ 
hormone (GHRH‏ ھۆرمۆنى GHRH‏ 
ئەم ھۆرمۆنە هورمونیکی پێېتايدى پرۆتینیيه 
که له‌زتر متشکه رژئنه‌وه ده‌رده‌در لت» هم 
هزرمونه هه‌ردوو فرمانی دروست کردن و 
ده‌ردانی ھۆرمۆنى گه‌شه جببه جی ده کات. 
۲- سوماتوستاتین 55 5011310513106: 
هزرمونیکی پیتایدیه و لەلابەن چه‌ندین 
شانه‌ی جباوازه‌وه دەردەدرێت و له‌نموونه‌ی 
هو رژین و شانانه وەك ژترلانکه رژین» 
سوماتوستاتین هکاریکی سهره‌کییه بۆ 
ریگه گرتن له‌ده‌ردانی هورمزنی گه‌شه که 
له‌ثه نجامی وه‌لامدانه‌وه‌ی ھاندانى GHRH‏ 
ەوە دەردەدرێت› ھۆرمۆنى SS‏ فرمانی 
په کخستنی هاندانه وەلامی هژرمونی 
گه‌شه‌یه بۆ هزرمزنی 0۵۳۱۳۲۱ و هه‌نديك 
هوکاری وروژینه‌ری وه‌ك دابه‌زینی استی 
ریژه‌ی شه‌کری گلۆكۆز له‌خوینده بەم 
دابه‌زینه پنویسته ژیرلانکه‌رژین هانبدریت 
بو ده‌ردانی هورمونی گه‌شه بو راگرتنی 
ریژه‌ی شه کری خوین بهلام هورمونی 55 
رٹگرہ له‌وه‌لامدانه‌وه‌ی هاندانی ده‌ردانی 
هۆرمۆنى گەشە. 

Ghrelin هورمونی‎ -۳ 

هورمونیکی پیتایدیه لەلابەن رژینه کانی 
دیواری گهده‌وه دەردەدرێن و ئەرکی 
هورمونی غریلین بریتییه له گرتن و په‌یوه‌ست 
بوونی به‌پروتینه وهر گره‌کانی خانه کانی 
سۆماتۆترۆفەوە لەژێر میشکه,ژیندا ئەمەش 
دەبیتەھڑی هاندانێكى بەھیز ہو ده‌ردانی 
ھۆرمۆنى گەشه. سەرەرای ئەم هئ کارانه‌ی 
باسكران› پرؤسەی ده‌ردانی هزرمزنی گه‌شه 
بەدەر نییه لەھۆكارى دیکه‌ی نیگه‌تیف 
لەسەر ده‌ردانی ھۆرمۆنى که‌شه. نموونه‌ی 
ئەو هوکاره نێگەتىقانە وەك 10۳-1 
بەرزی ریژه‌ی ۱6۵۳۱-1 له خویندا ده‌بیته‌هزی 
دابه‌زینی ده‌ردانی هورمزنی گشه له خو یندا 
۱۵۲-1 نەك تەنيا راسته‌وخو ده‌بنته‌هز ی 
داخستنی خانه کانی سۆماتۆترۆف که 
للپرسراون له‌ده‌ردانی هزرمونی گه‌شه 
بەلکو له‌هه‌مان کاندا ده‌بیته‌هزی هاندانی 
ده‌ردانی ھؤرمونی سوماتوستاتین 55 له‌ژیر 
لانکهرژین‌وه که هزرمزنی 55 ریگریکی 


سهره کییه له‌ده‌ردانی هزرمونی گه‌شه» هم 
نیگه‌تیقانه بهو تیکەل 
و پنکه‌لیبه بووه‌ته‌هزی ئەوەی که هورمونی 


هوکاره پوزه‌تیف و 


گه‌شه استیکی دیاریکراو شیوه‌یه کی 
جیگیری ده‌ردانی نەبیت له‌خویندا به‌لکو 
له کارتیکه‌ری هو کاره کاندا دەگۆڕێت› 
هه‌رثه‌مه‌شه بووه‌ته بنه‌مای نهوه‌ی که 
به گشتی استی هورمزنی گه‌شه به‌رده‌وام 
له گر انکاریدایه. خه‌ستی تفتیتی (60) 
له‌هزرمونی گه‌شه‌دا له‌تاستیکی زور نزمدایه 
به‌تایبه‌تی له‌مندال و تازه پنگه‌پشتووه کانداء 
زژرترین بری خه‌ستی هورمونی گه‌شه لهو 
کاته‌دایه که به‌ماوه‌یه کی کورت دوای 
چوونه ناو خەو لیکه‌وتتیکی قووله‌وه دەست 
پنده کات. 

باره‌کانی نه‌خوشی 

چه‌ند نه‌خوشییه کی دیاریکراوی فسیولوژی 
هه‌یه که یه بوه‌ندی بەھۆرمۆنى گه‌شه‌وه 
هه‌یه» له‌هه‌ردوو باری که‌می ریژه‌ی 
هورمزنه که يان زياد ده‌ردانی هورمزنه که 
ژژربه‌ی نیشانه کانی ه‌و نه‌خوشییانه زور 
بەروونی لهسه‌ر جه‌سته ده‌رده که‌ون» لهو 
نیشانانه‌وه ده‌رده که‌ویت که هورمونی 
گه‌شه چ رولیکی کاریگەری لەسەر فرمانه 


سروشتییه فسیژلوژیبه کانی جه‌سته‌دا هه‌یە› 
هه‌نديك تیکچوون و نه‌خوشی به‌هوی 
کاریگه‌ری ده‌ردیکه‌وه يان تیکچوونیکه‌وه 
لەژێر هایپزسالامه‌س و زیر میشکه‌رژین يان 
له‌تامانجه خانه کاندا ثه‌و خانانه‌ی که پلویسته 
هورمونه که هانبده‌ن و هورمونه که کاریان 
لەسەر بكات› تیکچوون له کاری فسيۆلۆژى 
هم رژین و خانانه ده‌ینته‌هزی ده ر که‌وتنی 
نەخۆشييەكان› بو نموونه له‌باری که‌می 
هورمون و کممتوانایی هورمزنه که 
نەك تەنیا که‌متواناییه له‌ده‌ردانی بری 
پتویستی هورمزنه که. به‌لکو کەمتواناییشہ 
له‌وه‌لامدانه‌وه‌ی وەرگرہ پروتینییه کانی 
تامانجه خانه کان بۆ هزرمونه که 

له‌رووی کلینیکییه‌وه چەند نیشانه‌یه کی 
روون له‌نه خوشه که‌دا ده‌رده که‌ونت 
لەدۆخى كەم توانایی هورمزنی گه‌شه‌دا 
يان نه‌توانینی یه کگرتنی هورمزنه که 
لەگەل پرژتینه وه‌رگره کانی خانه کانداء 
لهو نيشانانەش دواکه‌وتنی گه‌شه‌ی که‌سی 
نەخۆش ۲۵۲۵۲0100 growth‏ و قەزەم 
بوونه ۰10۷۷3۲570 دە رکه‌وتنی نیشانه کانی 
نەخۆشى که‌می هورمونی گه‌شه پشت 
ده‌به‌ستلت به‌چوونه تەمەن و پیربوونه‌وه» 


دهگونجیت لەسەر مرژفیکی اسایی 
ده‌ربکه‌ویت له‌سه‌ره‌تاکانی ژیانیداء به‌لام 
له گه‌ل چوونه تەمەن و گه‌وره‌بووندا هه‌ست 
به که‌می هورمونه که و نیشانه کانی بکریت و 
ئەو شیواوی و كەم تواناییه ده‌ربکه‌ویت يان 
له‌ه نجامی هه‌ریه که له‌هو کاری بزماوه‌یی و 
نه خزشی ده‌ستکه‌وتووه‌وه ده‌ربکه‌ویت. 
کاریگه‌ری و ده رکه‌وته کانی هه‌ردوو 
باره‌که‌ی نه‌خوشی هورمونه که ئەگەر 
له‌دوخی زیادبوونی هورمونه که بێت 
لەخوێنى که‌سی نه‌خزشدا يان که‌مبوون 
و كەم توانایی هورمژزنه که بێت› له‌هه‌ردوو 
باره که‌دا دوو جوری دیاریکراو شیواوی 
ده‌رده که‌ون که بریتین له: 

۱-زه‌بهلاحی :Giantis™m‏ ئەم دۆخى 
نه خزشییه لەئەنجامی ده‌ردانی بریکی زیاد 
له‌پلویست له‌هورمزنی گه‌شه رووده‌دات. 
دەر که‌وته‌ی ئەم تیکچوونه نائاساییه له‌مندالی 
و هه‌رزه کاریدا ده‌رده که‌ویت» ز‌به‌لاحی 
به گشتی حاله‌تیکی زور ده گمه‌نه. حاله‌تی 
اسایی زه‌به‌لاحی به‌هزی دروست بوونی 
وهره‌می شیریه‌نجه ۲۳۵۲ له‌خانه کانی 
سۆماتۆترۆفدا رووده‌دات شیرپه‌نجه‌ی 
رژینه خانه‌کانی سزماتزتروف ده‌بیته‌هوی 
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ده‌ردانی هورمزنی گەشەی زياد لهپلویست 
و کونترول نه کراو. یەكێك لهبهناوبانگترین 
دیارده کانی زه‌به‌لاحی پياويك بوو به‌ناوی 
ڕۆبەرت واڵدۆ ثهم زه‌به‌لاحه کیشی 
ده گه‌يشته ۸۰۵ پاوه‌ند له کاتی له‌دایکبوونیدا 
و لەتەمەنی ٥‏ سالیدا کیشی بوو به ۱۰۵ 
پاوه‌ند و به‌رزی بالاشی پینج پی و چوار 
ينج بو ڕۆبەرت لهته‌مه‌نی گه‌نجیتیدا 
گەیشتہ £90 پاوەند و بالای بوو بەھەشت 
پێ و يانزە ئینج که لهته‌مه‌نی ۲۲ سالیدا 
مرد. 

۲- گەورەبی پەله کان ۵0۲0۳06020 ئم 
دیاردەیە لەئەنجامى ده‌ردانی زياد له‌پلویست 
لەھۆرمۆنى گەشە پەيدا ده‌بیت له‌قزناغی 
پیگەیشتنداء هۆكارى هم زياد ده‌ردان 
و تیکچوونی به‌لانسی هورمونه به‌هوی 
دروست بوونی وهره‌می شیرپه‌نجه‌وه‌یه که 
لەزیر میشکهرژیندا پەيدا دەبێت› ده رکه‌وتن 
و هه‌ست پلکردنی ئەم شیواوی و دیارده 
فسیژلزژیه ورده ورده ده‌بیت و لەپردا نییه» 
به‌لکو که‌سی شیواو له‌سه‌ره‌تای قرناغی 
مندالیدا هه‌ستی پی ناکرت تا کاتیکی 
دیاریکراوی ته‌مه‌نی له‌قزناغی پنگه یشتندا؛ 
نيشانه کانی هم دیارده‌به لړووی کلینیکییه‌وه 
بریتییه له گه‌شه کردن و 


کس ۳ 
یتیب گەورہبوونی 
دریژبوونییان 


بەشێوەيەك که له‌ناوه‌ندی دووری لەش 


ناسروشتی پهله‌کان و 


دوورده که‌ونه‌وه و هه‌ست به‌ناسروشتی 
گەشەی په‌له کان ده‌ کرت نه‌رمی و 
شلی له‌شانه کانی لەشیدا و هه‌لئاوسانیان 
پیکهانه‌ی ناسروشتی له‌شه‌ویلگه کانیادا و 
تووشبونییان به‌نه خوشییه کانی دل. ده‌ردانی 
بری زياد له‌پیویست له‌هورمزنی گەشەو 
۱۵۳-1 سه‌ره‌رای ثەو دیاردانه‌ی باسکران» 
لەهەمان کاتدا دهبیته‌هزی تووشبوون 
بەژمارەيەك لهتیکچوون و ریکنه خستنه‌وه‌ی 
زینده‌یال و هه‌رسه کرداری خانه کانی لەش› 
لهو تیکچوونانه‌ش به‌رزبوونه‌وه‌ی ناسروشتی 
ریژه‌ی شه کر له خویندا. 

ھؤرمؤنی گه‌شه وەك ده‌رمان 

سووده ده‌رمانی و بایزته کنولزژباییه کانی 
هزرمونی گه‌شه لەم سالان‌ی دواییدا 
پیشکه‌و تتیکی بەچاوی به خزوه‌بینی» پسپوران 
توانیبان هورمونی گه‌شه‌ی پالفته کراو 
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بەڕێگەی زانستی تايبەت به‌رهه‌مبهینن ئەویش 
لهریی ده‌رهینانی له‌ژێر مێشكەڕژێنەوە› 
پاشان له‌چاره‌سه رکردنی ئەو مندالانه‌ی که 
به‌ده‌ست که‌می گه‌شه‌ی توونده‌وه ده‌نالینن» 
به کارهیترا دواتر به کارهینانی ھۆرمۆنى 
'"? ‰* ودای کی 
بی سنووری به‌رفراوانی به‌خویه‌وه بینی 
ثه‌ویش به‌به کارهینانی ته کنزلوژیای 01۸۸ 
دووباره یه کگرتوو که چه‌ندین جیه‌جی 
کردنی چاره‌سه‌ری له‌خ زگرت له‌بواری 
نه خوشییه کانی مرۆف و ثاژه‌لانیشدا. 

هورمونی ‏ گەشە به‌شیوه‌یه‌کی گشتی 
لهچاره‌سه‌ری منداله کورته بالا و گه‌شه 
شیواوه کاندا به کاردیت و له‌هه‌نديك باری 
دیکه‌دا ھۆرمۆنى گه‌شه به کاردیت بۆ ه‌و 
مندالانەش که گه‌شه‌ی بنه‌ره‌تی سروشتییان 
گه‌شه 
پێیان دەدریت لەم حاله ته دا پلی ده‌وتریت 


هه به» به‌لام وەك ھاندەرێك بۆ 


Enhancement- therapy‏ بان هۆرمۆنه 
گه‌شه‌ی خوازراو «Demand‏ بۆ نموونه وەك 
هو مێرد متدال و که نجانه‌ی که وه‌رزش 
ده که‌ن پیویستییان به‌هورمونه هانده‌ری 
گه‌شه و به‌هیزبوونی ماسولکه کانییان هه‌یه. 
به گشتی پیدانی هورمونی گه‌شه وەك 
چاره‌سه‌ر بو ته‌ندروستی مرف بی زیانه 
و سەلامەتە› بەلام ناتوانرێت به‌هه‌میشه‌یی 
گەرەنتى پاراستنى ته‌ندروستی و بی زیانی 
ئەم ھۆرمۆنە تاسەربیت؛ بەلکو دہ گونجیت 
لەھەر کاتیکی چاوه‌روانکراودا لەو 
مندالانه‌ی گه‌شه‌یان سروشتییه و هرمزنییان 
وەك بەھیزکەر پیده‌دریت کاریگه‌رییه 
نیگه‌تیفه کانی ده‌ربکه‌ویت» دايك و باوك 
پیویسته له‌ژیر چاودیری پزیشکی پسپزر 
پەنا بو ئەم چاره‌سه‌ره به‌رن و به‌هیچ 
شیوه‌یه‌ك نابیت به‌بی رینمایی ئەم چاره‌سه‌ر 
بەكاربھێنرێت› کاریکه‌ری هورمونی گەشە 
لەسەر ته‌مه‌نی اسایی و لەسەر پیربوون 
هێشتا زور روون و اشکرا نيه و تیگه‌یشتنی 
ته‌واومان له‌سه‌ری نبه. به‌لام هه‌ند وک 
نیشانه‌ی جوانی و جوانکاری دهم و چاو 
لەتەمەنی پیریدا ده گونجیت په‌یوه‌ندی 
به‌وه‌ر گر تنی هزرمونی گه‌شهوه وه‌ك 
چاره‌سه‌ر هه‌بیت» ەم ناروونییه له کاری 


هورمونی که‌شه پیویستی به‌تویژینه‌وه‌ی 


ورد و جدی ههیه و کوکردنهوه‌ی 
زانیاری زیاتره. به‌رئه‌نجامی لیکو لینه‌وه کان 
ده‌ریده‌خه‌ن که سوود و زیانی هورمونی 
گه‌شه چی ده‌لت» به مه‌ش هو گومانانه 
ده‌ره‌و ینه وه لەسەر کاری ھۆرمۆنى گه‌شه 
له‌ئاینده‌یه کی نزیکدا. ھۆرمۆنى گه‌شه 
به کارده‌هیتریت له‌هاندانی زژربوونی شیر لهو 
ئاژەڵ و مەرو مالاتان‌ی شیر بەرھەم دینن و 
ده‌توانریت بازاری شیره‌مه‌نی و سپیایی پئ 
پرفرؤش بکریت. و بی دوودلی به‌رهه‌می 
شیر و سپیایی ئەو مانگا و گولکانه‌ی که 
هورمونییان لیدراوه به کاربهینه و بی زیانن» 
و چئلان‌ی به‌هزرمزن چاك ده‌کرین 
شیریکی زور بەرھەم دێنن› بەرھەم و چاکی 
پشت دهبه‌ستیت به‌شیوازی به خي وکردن 
و به‌ریوه‌بردنی کیلگه‌ی به‌خبوکردن که 
ده‌توانریت سوودی ابووری باشییان لی 
بکریت به‌پندانی چاره‌سه‌ری ھۆرمۆنى› 
هم چاره‌سه‌رانه مشتومر و باسی زژری 
له‌نیوان جووتیارانی به‌خی و که‌ری چیلّه کاندا 
دروست کردووه یه كلك له گرنگٹرین 
باسه کان ثه‌وه به که به‌اشکر ا ده رکه و تووه 
خواردنه‌وه‌ی شیری به‌رهه‌مهاتوو له‌مانگای 
چاککراو به‌هزرمزن ھەرچەندە کوالیتی 
بەرز بیت. بهلام بی زیان نییه و ثه گه‌ری 
مەترسى بۆسەر تەندروستی لێدەكرێت› 
به کارهینانیکی دیکه‌ی هورمزنی گه‌شه 
بریتییه له‌به کارهینانی لەبواری گیانلەبەری 
ده‌شته کی و کیلگه‌یی. ۳1 نموونه بۆ گه‌شه 
و زژربوونی به‌رازی ده‌شته کی به کاردتت 
به‌پیدانی هورمونی گه‌شه به‌جوریکی به‌راز 
که به ۳0۵۲۵۲6 ناسراوه. ده‌ییته‌هزی 
گه‌وره‌بوون و که‌شه کردنی و به‌رهه‌می 
گەشەی ماسولکه کانی به‌رازه که ده بلته‌هیزی 
به‌رهه‌مهینانی به‌رازيك که گۆشتێكى زوری 


بی چەوری هه‌بلت. 


له نینگلیز بیه و۵ء 
دلشاد سالح حه‌مه‌شکور 


سه‌رچاوه: 
.16 2] ۱۷۷۷۷۱۷۷۰۷۱۷۵۵۱0 
pathphys/endocrine‏ 


که رددلوولی 
لەکہلدایہ كوا کەر ده‌کات 


7 کرلک گان 
كەردەلوولە بربتين 
له گیزه‌ل وکه‌ی 
مارپیچی به‌رز و بوماوه‌ی چه‌ند رۆز و 
ھەفتەيەك رووبهری نزیکه‌ی ۰۰"کم 
دادەپۆشن و خیرایبه که‌یان ده گاته نیوانی 
۰- ۲۰۰کم ثەم بایه هاوکاته لەگەل 
هه‌وریکی توند و چردا و زۆرجار له‌شیوه‌ی 
چاودا دەردەکەوێت› ئەگەر لەمانگە 
ده‌ستکرده کانه‌وه سه‌بر بکریت. 
لەبنەڕەتدا له‌ناوچه‌ی خولگه‌یی په‌ستان نزم 
دروست دەبێت› که لهوندا هه‌وای شله تین 
به‌رز دەبێتەوە و ینجا هه‌لمی اوی ناو ههوا 
که خه‌ست دهییته‌وه و لهبه‌رزبوونه‌وه‌دا 
هه‌وریکی زەبەلاح پيك ده‌هینیت و 
ده‌ست ده کات به‌سورانه‌وه ه‌ویش له‌ژیر 
کاریگه‌ری سورانه‌وه‌ی زه‌وی» لیره‌وه 
گه‌رده‌لووله که پیکدنت» ئینجا ته‌وژمه 
هه‌واییه کانی ثه‌و ده‌وروبه‌ره ده‌ست ده که‌ن 
بەپالنانی گهرده‌لووله که. له‌بارودوخی 
په‌ستانی زور توند و نزمدا په‌ستانی هه‌واو 
هه‌لمی اوه که‌ش به‌رز ده‌ییته‌وه لەگەل 
اوی زه‌ریاکان و ده‌ینته‌هوی نوقمکردن و 
داپوشینی که‌ناره نزیکه کان وء له‌وانه‌یه سەر 
ړووی اوه که بو حه‌وت مه‌تر به‌رزتر بیته‌وه. 
چون گه‌رده‌لووله‌کان پیکدین؟ 
کاتيك اوی ده‌ریای که‌مه‌ره‌یی بو پله‌ی 
گه‌رمی نلوان ۳۰-۲۷ پله‌ی سه‌دی به‌رز 
دەبێتەوە› کارده کاته سەر چینی هه‌وای 
بەر کەو تە له که‌ل اوه که‌دا به گه‌رمبوونی 
هو چینەش پەستانی هه‌وا سووك ده‌بیت 
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و دەكشێت و بەرز دەبێتەوە بو سەرەوہ و 
ناو چه‌به کی په‌ستانی نزم دروست ده‌سشت» لەم 
کاته دا بایه کان بەرەو ئەم ناوچه به‌ستان نزمه 
کیش ده کرین» لهو ناوچانه‌وه که په‌ستانییان 
به‌رزه و لەو ده‌ووروبه‌ره پله‌ی گه‌رمیان 
سس 
نزمه بەرەو پەستانی به‌رزی پله‌ی گەرمی 
به‌رز» بەم کردارہ جیاوازی پەستان دروست 
دەیێت› ئەم کیش کردنه‌ش ده‌بنته‌هوزی 
به‌هه‌لمبوونیکی زور و به‌رزبوونه‌وه‌ی 
هه‌لمی اویکی سووك بےەرەو سەرەوە 
به‌ناوه‌راستی هه‌وا ساردهکه‌داه ئەمەش 


به کرداری مولبوون و سه‌ریه ککه‌وتنیکی 
به‌رده‌وامی هو هه‌لمی اوه به‌رزه‌وه بووه 
و» ده‌بیته‌هزی به‌رزیوونه‌وه‌ی زیاتر به‌ره‌و 
سەرہ و زیادیوونی بارگاوییه که به‌هه‌لمی 
ئاو› تبنجا هه‌لمی ئاوەکە دەست ده کات 
به خه‌ستبوونه‌وه و دواتر ساردبوونەوە› ئینجا 
دلوپه ثاوی زور زۆر سارد پیکدینیت 
لەوانەش ته‌رزه و کریستالی بەفر ههر که 
کرداری سهر به ککه و تنه که وه‌ستا ئينجا 
باران دەست ده کات بەبارین و لەگەل هم 
دابارینه گه‌رده‌لوولیکی بریسکه‌دار و گرمه 


زژرینه‌ی گەردەلوولە 
خولکه‌ییه کان ناگه‌نه سەر 
وشکانی لهو کاتهدا 
کاره‌ساتی لێدەکەوێتەوە 
بەھڑی شه‌پوله کانه‌وه 
نه‌وه‌ك بایەکان! هو 
شه‌پولانه‌ی گه‌رده‌لووله که 
فریی ده‌داته سەر 
که‌ناره‌کان, له‌سالی ۱۹۳2 
به‌هوی که‌رده‌لوولیکی 
خولکه‌ییه‌وه بۆ سەر زاپژن 
که‌شتییه کی گه‌وره‌ی 
له‌ناوه راستی به ندهر ه که‌دا 
لەگەڵ خی هدلگرت و 
لەیەكێك له‌شه‌قامه کانی 
شاره‌که‌دا داینا 


گرم هه‌لده کات ئینجا له که‌ل داچورینی 
نارتکی سهرما و بەفرەکە› و لەگەڵ 
خەستبوونەوەی زیاتری هه‌لمه اوه که بریکی 
دیکه له گه‌رمی ده‌رده‌چبت و زیاتر په‌ستانی 
هه‌واکه نزم ده کاته‌وه و ده‌بیته هۆی دابارینی 
زیاتر» به‌دووباره بوونه‌وه‌ی ئەو کردارانه‌ی 
پیشوو» قه‌باره‌ی ناوچه‌ی په‌ستانی نزم 
له‌سه‌ر ده‌ریا که‌مه‌ره‌یبه کان زياد ده کات 
ثه‌مه‌ش ده‌یخاته نێوان ناوچه‌ی سارده‌وه که 
په‌ستانییان به‌رزه و بەم کرداره‌ش هه‌لی 
پیکهاتتی هه‌وره کان و که‌له که‌بوونیان زیاتر 
دەبێت» پاشان بارگاویبوونی به‌مه‌لمی او 
زیاتر ده‌بیت» بارسته هه‌واییه کان به‌تایبه‌تی 
ثه‌وانه‌یان که شیوازه که‌یان به‌هه‌وره بروسکه 
و ده‌نگی به‌رزه» ده‌ست ده که‌ن به‌سورانه‌وه» 
لەم کاته‌شدا گه‌رده‌لوولیکی هه‌وایی توند 
و خێرا پەيدا دەبیت که بەم ناوانه ناسراون: 
گەردەلوولى کهمه‌ره‌ییه گه‌رده‌لوولی 
خولگه‌یی» گەردەلوولی کەمەرہ پی 
و خولگه‌یی ده‌ربایی» گهرده‌لوولی 
مارپیچی خولگه‌یی؛ ئینجا ئەم گه‌رده‌لووله 
خیرایبه که‌ی زياد ده کات بۆ ۱۲۰ کبلومه تر 
لەسەعاتیکدا و دەبێتە گهرده‌لوولیکی 
راسته‌فینه و مه‌زن. 

گه‌رده‌لووله‌کان له‌چییه‌وه پەدا ده‌بن؟ 
دەبێت بزانین که زورینه‌ی گه‌رده‌لووله 
به‌بروسکه کان 
خولگه‌یی پێکدێن› ئەی بوچی؟ لەبەرئەوەدی 
ئەو تەوژمہ گه‌رمانه‌یان تیدایه که هه‌لگری 
شین (ناوچه‌ی په‌ستانی نزم)ء کاتيك له گه‌ل 
ته‌وژمی هه‌وایی سارد و وشکی هاتوو 
لهبا کوره‌وه رووبه‌روو دهبنه‌وه (ناوچه‌ی 
په‌ستانی به‌رز) به‌ره" دروست دەبێت. 


لەناوچەی کهمه‌ریی و 


- ئەی به‌ره" چییه؟ 

به‌ره هیلیکه ده‌که‌ویته نیوانی بارسته‌ی 
هه‌وایی گه‌رم و بارسته‌ی هه‌وایی سارد 
بارسته هه‌وا گه‌رمه که به‌شنوه‌ی خل که 
به‌رز ده‌بیته‌وه بو سهره‌وه. ئەوەش به‌هزی 
سورانه‌وه‌ی زه‌وییه‌وه بهده‌وری خویداه 
ینجا به‌ره‌یه کی گەرم بهره‌و سهره‌وه 
دەروات و خل وکه‌به کی هه‌وایی ساردیش 
بەرەو خواره‌وه نزم دەبێتەوە لەناوەراستی 
خلۆکە هەوا گەرمەکەوە› ئەم خلۆ که به 
کیشکردنه که‌ی ناو ده‌بریت به‌شانه يان 
(خانه‌ی یه که‌می گه‌رده‌لووله که) ه‌وه‌ی 
جیگای سه‌رسورمانه ثه‌و شانه‌یه دابەش 


دەیێت بو چەندین شانه‌ی دیکه و له‌وانه‌وه 
گەردەلوول له‌دايك دەبێت› لەکاتیکدا 
قه‌باره‌ی هه‌وری گه‌رده‌لووله که زياد 
ده کات لەگەل خیرایی خل که هه‌واییه 
به‌رزه‌وه‌بووه که ئەوا له گه‌رده‌لووله که باو 
بوران پەيدا ده‌شت. 

ئايا گه‌رده‌لووله‌کان چه‌ند جورن؟ 
بهناوبانگترینیان ‏ گه‌رده‌لوولی خولگه‌یی 
و گەردەلوولى خلۆ که به» خولگه به کان 
به‌ناوی (ماریکین) ناسراوه واباوه 
گه‌رده‌لووله کان له‌سه‌ر زه‌ریاکان پیکد ټن» 
ئەوەش بەھڑی به‌ه کگه‌یشتنی بای سارد 
لەجەمسەر له گه‌ل بارسته هه‌وای گەرم که 
به‌شیوه‌ی خل زکه‌یی به‌رز ده‌بنه‌وه» به‌هزی 
کشانی هه‌وای گەرم و له کیسچوونی 
گه‌رمییه کەی و بەمەش سارد دهبیته‌وه و 
ده‌بیته هی خه‌ستبوونه‌وه‌ی اوی زه‌ریاکان 
که لەگەل خزی هەلیگرتوو ئینجا 
ئاوەکكە گەرمیبەکەی لەدەست دەدات و 
هه‌وا که گه‌رم ده کات بۆ جارتکی دیکه 
و هه‌وایه که گەرمی دیکه‌ی بو زياد دەبیت 
که لەدەرەوەی خی وه‌ریگرتووه» دیته ناو 


بازن‌یه که‌وه و پله‌ی گه‌رمی به‌رز ده‌بیته‌وه 
و دهبیته هزی به‌رزیوون‌وه‌ی هه‌واکه و 
سورانه‌وه‌ی به‌خیراییه کی که‌وره‌تر» ئیتر 
خل که که پەيدا دەیتت› که زور که وه و 
ترسناکه و اسمان تاريك دەبیت و بریکی 
زور ههور دروست دەبێت و خل که که 
دەست ده کات بەھەڵلووشينى اوی زەریا بۆ 
سه‌ره‌وه به‌شیوه‌ی شەپۆلى زه‌به‌لاح و باران 
زور به‌به‌هیزی ده‌باریت و هه‌وره بروسکه و 
ده‌نگی لنده‌رده چبت. 

سیفه‌ته‌کانی که‌رده‌لوولی خولکه‌یی 
گەردەلوولى خولکه‌یی زور کهوره‌به 
و قه‌باره که‌ی دە گاتە 1 کیبل مه تر و 
تیره كەشى ده گاته ۸۰۰۰ کبلز له‌هه‌ند دك 
لهو گه‌رده‌لوولانه و به‌خترابی ۶۰ کبلومه تره 
له‌سه‌عاتیکدا و بایه‌کی توند ههلده کات 
له‌ناو گه‌رده‌لووله که‌دا که دەگاتە خیرابی 
۰ کبلومه‌تر له‌سه‌عاتتکدا ئەمەش زور 
مه‌ترسیدار و کاولکاره» ثه‌وه‌ی شایانی باسه 
بژماوه‌ی ۲۵-۹ رۆژ به‌رده‌وام دەيێت! 
زورینه‌ی گه‌رده‌لووله خولگەییە کان ناگه‌نه 
سەر وشکانی ثه گه‌ر گه‌یشتنه وشکانی لهو 


کاته‌دا کاره‌ساتی لیده که‌ویته‌وه به‌هنزی 
شه‌پو له کانه‌وه نه‌وه‌ك بایه کان! ثه‌و شه‌پولانه‌ی 
که‌رده‌لووله که فریی ده‌داته سەر که‌ناره کان» 
لسالی ‏ ۱۹۳۶ به‌هزی گه‌رده‌لوولیکی 
خولگه‌ییه‌وه بو سەر ژاپون که‌شتییه کی 
گه‌وره‌ی له‌ناوه‌ر استی به‌نده‌ره که‌دا له گه‌ل 
خۆى هه‌لگرت و لەیەكێك له‌شه‌قامه کانی 
شاره که‌دا داينا! ئەمە جگه له‌وبرانکاری و 
کاولکاری گوند و قوربانیه مروییه کان؛ 
نموونه‌ی نوی گه‌رده‌لووله که‌ی کاترینایه. 
سیفه‌ته کانی گه‌رده‌لوولی خلز که‌یی يان 
تورنادز 

ئەمەیان بچوو کتره لهقه‌باره‌ی گه‌رده‌لوولی 
خولگه‌یی هارکین» بەلام مه‌ترسیدارتره؛ 
چونکه خیراتره له‌هارکین و لەناکاو 
ده‌رده که‌ویت به‌بی ئەوەی پیشوه‌خت 
ثاگاداربین به‌پنچه‌وانه‌ی هارکینه‌وه 
که ده‌توانریت ببینریت و شاره‌کانی 
لى ئاگادار بکریته‌وه. تورنادژ لەناو 
گه‌رده‌لووله برووسکه‌داره کاندا خزی 
شاردته‌وه و له‌ناکاو ده‌رده که‌ویت و 


ئەوەی له به‌ر ده‌میدا بات وترانی ده کات 
تۆرنادۆ بەگێژەڵۆکەیەكى توند ده‌ناسریت 


و شیوه‌ی رەحەتی وەردەگرێت و سه‌ری 
ره‌حه‌تییه كەش له‌سه‌ر زه‌وی ده‌بیت و 
له‌شیوه‌ی لووتی فیلدا به‌رز ده‌ییته‌وه و لەنیو 
تاسماندا سەما ده کات و ده که‌ویته سەر 
زەوی؛ له‌سه‌ره‌تادا ره‌نگی ره‌حه تییه که سپییه 
بەلام ده گوریت بۆ ڕەش› ئەوەش به‌هوی 
ئەو تەن و ته‌تولکان‌ی که هه‌ڵى ده‌لووشیت 
و به‌رزی ده‌کاته‌وه به‌ره‌و اسمان وەك 
امیری گسك وه‌هایه به‌رزییه که‌ی ده گاته 
۰ مەتر و به‌تیره بهك که ده گاته چه‌ند 
کیلومه‌تريك. تورنادو بەوەش ده‌ناسریت 
که په‌ستانیکی زور نزم لهناوه‌نده که‌یدایه 
تارادهیدك ده‌توانیت ئۆتۆمبێل هه‌لبگریت و 
ده‌نکه لم بکاته چه کیکی مه‌ترسیدارا! 

له گه‌ل نه‌مانه‌شدا فیکه‌به کی له گه‌لدایه 
گوی کهر ده کات ههروه‌ها زژر 
له خانووه کانیش له کاولکاریبه کانی بێبەش 
نابنء له‌نموونه زیندووه‌کانی کاولکاری 
تورنادق گه‌رده‌لوولی شاری بیژن-ه 
که پلیته پولاینه کانی هه‌روه‌ك پووش و 
په‌لاش به‌اسماندا برد ماله کانی رووخاند 
و ههروه‌ك ه‌وه‌ی كارتۆن بنء هه‌روه‌ها 
سی تانکه‌ری گازی له گه‌ل خۆى هه‌لگرت 
که کیشی هه‌ریه کیکیان ۳۶۰۰۰ کیل گرام 
بوو› بەلام میهره‌بانی په‌روه‌دگاره که دوو 
سه‌عات زیاتر ناخایه‌نلت. 

ویلایه‌ته یه کگرتووه کان سالانه دووچاری 
۰ گەردەلوول ده‌بیته‌وم به‌هزی ته‌وژمه 
گه‌رمه هاتووه‌کان له که‌نداوی مه کسيك 
و بەيەك گەيشتنى لەگەل ته‌وژمی 
باکووری سارد و هو ناوچه‌یه ده‌بریت 
به گورزه‌ی گه‌رده‌لووله کان و زژرینه‌ی ئەم 
گه‌رده‌لوولانه‌ش لەنیوانی مانگی ت وگستوس 
و نوفه‌مبه‌ر رووده‌ده‌ن لهنیوه گوی باکوری 
زەوی و لەنیوان مانگه کانی یه‌نایر و مایو 
له‌نیوه گنوی باشووری زه‌وی. به‌لام ثه‌وه‌ی 
شایانی باسه ئەم گه‌رده‌لوولانه روودانییان 
هه‌ره‌مه کی نیہ لهسه‌ر زه‌وی به‌لکو بۆ 
دوورخستنه‌وه‌ی گه‌رمی زیاده‌یه له‌ناوچه‌ی 
گه‌رمی که‌مه‌ره‌یی و خولگه‌یی؛ ه مه ش 
هاوسه‌نگی گه‌رمی لهو ناوچانەدا به‌رپا 
ده کات. 


و: هاوری ره‌ووف حەسەن 
سه‌رچاوه: 


۱۲۲۵ (۷۷۷۷۱۷ ۱ net 
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زاناکان رایانگه‌یان به‌لگه‌ی نوییان له‌سه‌ربوونی او لەسەر رووی مه‌ریخ دۆزيوەتەوە 


لەماوەدی مانگه گەرمه کانداء ئەمەش ثه گه‌ری بوونی ئاو لەسەر رووی هه‌ساره سوره که 
به‌هیر تر ده کات. 

بەر لەزیاتر لەدہ سال لەمەوبەر ناسا بەلگەی لەسەر بوونی او لەسەر مەریخ ئاشكرا 
کرد که به‌پنی ئەو به‌لگانه هو اوه بەبەستووپی هه‌یە و لەجەمسەرہ کاندا كۆبۆتەوە. 
مسباری ریکونیسانس وربیتوری سەر به‌ناسا که به‌چوار ده‌وری هه‌ساره که‌دا 
سوراوه‌ته‌وه وینه‌ی ئەو شیوه تاریکانه‌ی گرتووه که له‌شیوه‌ی په‌نجه‌ی ده‌ستدان و بۆ 
هه‌ند يك له چالاییه کانی مه‌ریخ درێژ ده‌بنه‌وه و له ک تایی به‌هار و تا هاوین ده‌رده که‌ون 
و له‌زستاندا نامینن. 

فیلیب کریستنسن شاره‌زای بواری جیوفیزیا لەزانکڑی ویلایه‌تی ثه‌ریزژنا و ثه‌ندامی 
ئەو لیژنه‌ی ناسا که ئەم هەوالەیان بلاو کرده‌وم لهمباره‌ی‌وه وتی: تا ئەمرۆ ثه‌مه 
باشترین بەلگەیہ ده‌ستمان که‌وتبیت ده‌رباره‌ی بوونی او لەسەر پووی مه‌ریخ. 

بەم دواییه‌ش لەبنکەی کیب کنافیرالی اسمانی مووشه کيك له‌جزری ثه تللهوس ۵ 
ره‌وان‌ی بوشایی اسمان کرا که ئەم مووشه که تاقیگه‌یه کی اژانسی فرق که‌وانی و 
فه‌زای ثه‌مه‌ریکی (ناسا) ی هه‌لگرتووه به‌ئامانجی ثاشکرا کردنی ثه گه‌ری ژیان له‌سه‌ر 
ئەم هه‌ساره به ره‌وانه کرا. 

هم مووشه که بەناو هه‌وره چره کاندا دەروات و به‌رز دەبێتەوە بو دانانی ئەو تاقیگه 
زانستییه بۆ ناسا له گه‌شتیکدا که نزیکه‌ی نو مانگ ده‌خایه‌نیت. 

وا بریاره هو تاقیگه زانستییه که هینده‌ی قه‌باره‌ی ئۆتۆمبێلێكى بچوو که و به‌وزه‌ی 
ۇن کارده کات له‌شه‌شی ابی سالْی ۲۰۱۲دا لەسەر هه‌ساره سووره که بنیشیته‌وه و 
بؤماوەی دوو سال ده‌ست به‌شیکاری ورد ده کات لەناوچەیەكدا که پانتاییه که‌ی ۱۵۶ 
کم دەبێت› امانج لەم کاره گهر انه به‌شوین ھەر به‌لگه یه کدا که ئاماژەبن به‌ثه گه‌ری 
توانینی ژیان له‌سه‌ر مەریخ و لیکولینه‌وه لەسەر ثه گه‌ری بوونی ژیان لهرابردوودا؛ 
ئەمەش به‌یه که‌مين پروسه تویژینه‌وه دادەنرێت لەسەر مه‌ریخ له‌دوای ئەو پروسه‌یه‌ی 
که فایکینج لەحەفتاکاندا ه‌نجامی دا. 


کب ات سس سا تست سا اس تست ت ت ت ت ا ت سا س سک سس ا ?د ت ہی ایس ات ای ت ای بش ت اس ہیی ایی شی ت ا تا ت ت ا ت تات تا تا اتا س ت تا 7***9 تاتا ت تا تتت ا تات اتات 


اع یعس می ت ت ت ت ت مس ت ت ت ت ت ت ت ت تا ت ت تاا یت ات ہس 


چریوونەوہ 


0 گۆرانى ئەو هه‌لمه ناوه‌یه 
که له‌هه‌وادا هه‌به لەدۆخى گازی نه‌بینراوه‌وه 
بو شیوه‌یه کی دیکه که ده‌بینریت» ثیدی 
به‌شیوه‌ی شل بیت وەك دلوبه ئاوی 
بچووکی ناو هه‌وره‌کان (دڵۆپيلكە) يان 
دلوپه شه‌ونم» يان به‌شیوه‌ی به‌ستوو بیت 
وەك ته‌رزه‌و به‌فر. 
چربوونهوه کاتيك 
پل‌ی گەرمی ئەو هه‌واییه‌ی هه‌لمه که‌ی 
هه‌لگرتووه نزم بیتەوہ بۆ خوار پله‌ی شهونم 
واته ئەو ههوایه تیر ههلم بیت و ثیدی 
نه‌توانیت ههلم له‌خو بگریت (که شیی 
ریژه‌یی له هه و | که‌دا بگاته له ۰/۱۰۰ ئەگەر 
چریوونه‌وه لهسه‌رووی پله‌ی سفری سه‌دیه‌وه 
پوویدا ثهوا به‌چریوونه‌وه‌ی شل (باران 
شه‌ونم) ناوده‌بریت» به‌لام ئەگەر له‌خوار 
پله‌ی سفری سه‌دیه‌وه بوو هوا چربوونه‌وه‌ی 
رهق (به‌فر» ته‌رزه) رووده‌دات. 


کرداری چربوونهوه گرنگیه کی 


رووده‌دات که 


گه‌وره‌ی ههیه بز کرداره‌کانی زه‌پزش؛ 
هه‌روه‌ها بنه‌مای پیکهاتنی دیارده اویه 
جوراوجوره کانی وەك: شه‌ونم» تهم» 
زوقم› ههور باران به‌فر و تەرزە› به‌هزی 
چربوونه‌وه‌وه وزه‌ی شاراوه ده‌چیته ناو 
هه‌لمی اوه‌وه و ده‌بیته هۆی زياد کردنی 
وزه بۆ به‌ر گه ههواو که‌رمبوونی» به‌مه‌ش 
رولیکی گرنگی ده‌بیت لهب‌ده‌ستهینانی 
ھاوسەنگی وزه لەسەر زه‌وی و دابینکردنی 
وزه‌ی پلوست بو کرداره زه‌پژشه کانی 
دیکه. 

دلوپیلکه اوہ کان بان کریستاله به‌فره کان 
له‌سه ره‌تادا زور بچو وکن و هه‌ند تکیان 
دیسان دہبئەوہ بەهەڵم لیرەدا بۆ ثه‌وه‌ی 
کرداری چربوونه‌وه به‌باشی رووبدات 
پئو بسته هم سى مه‌رجه دەستەبەر سشت: 
بوونی هه‌لمی او له‌هه‌وادا (هه‌وای شێدار)› 
نزمبوونه‌وه‌ی پله‌ی گەرمی ئەو هه‌وا شیداره 
تا خوار پله‌ی شه‌ونمه که‌ی» بوونی نا وكێك 
بو چربوونه‌وه. 

سەبارەت به‌مه‌رجی سییه‌م پویسته ئەوہ 
بلیین که ناوك کومه لك مادده‌ی بچو و که 
که دلپیلکه اوه کان له‌ده‌وری كۆدەبنەوە 
که دەکریت ئەم ناو کانه گه‌ردی خوێ 
بن که لەرتقی ئاوی دەریاکان و بوون 
بەهەڵمەوە گوێزرابێتنەوە بو به‌رگه ههوا 
بان ده کرت نا و که کان گه‌ردی حول و 


هیمن نیبر اهیم 


ته‌پوتوز بن که ئەمەیان له‌ناوچه بیابانه کاندا 
زور چونکه گه‌رده‌لوولی خۆڵینیان تیادا 
چالاکه. جریکی دیکه‌ی ناوك هه‌یه که 
ئەوانیش ترشه کان و دووکه‌له که ثه‌مانه 
له‌ثه نجامی سووتانی دارستانه کان و هه‌روه‌ها 
له کا رگه کان وئو تومبیل و بیره نه‌وته کانه‌وه 
ده‌رده‌چن» تیره‌ی هم نا وكانەش جیاوازن 
که تیره که‌یان لەنیوان ۲-۰:۲ مایکرژن 
دەبن› ( يەك مه‌تر به کسانه بەيەك ملیون 
مایکرون ). 

شیوه‌کانی چربوونه‌وه 

چربوونەوہ به‌چه‌ند شیوه‌یه‌ك ده‌رده که‌ویت 
که مه‌ندیکیان نزيك له‌رووی زه‌وی 
ڕوودەدەن وەك (شه‌ونم تەم زوقم) و 
هه‌ندیکی دیکه‌یان به‌رزه کاندا 
رووده‌ده‌ن وەك (هه‌ور» باران› به‌فر» ته‌رزه)» 
لیره‌دا به کورتی لههه‌ریه که لهم شیوانه‌ی 
چربوونه‌وه ده‌دوین: 

شه‌ونم 

شه‌ونم ۷۸۷ به‌و هه‌لمی اوه ده‌وتریت 
که به‌ساردبوونی چینه نزمه‌کانی هه‌وای 
نزيك رووی زه‌وی به‌شیوه‌ی دلوپه‌ی او 
لەسەر ړووی گژوگیاو ئەو شتومه کانه‌ی 
که به‌ده‌ره‌وه‌ن له‌سه‌ر ړووی زه‌وی دروست 
ده‌ین. 

هه‌رچه‌نده ریژه‌ی شی لههه‌وادا زیاتر بێت 


له چینه 


و پله‌ی که‌رمی ړووی زه‌وی نزم بت بری 


شه‌ونم زیاتر دەبێ› پیویسته ئەوەش بلین 
بو پوودانی شه‌ونم سەرەرای بوونی شی 
و نزمبوونه‌وه‌ی پله‌ی گه‌رمی پتویسته هه‌وا 
به‌ته‌واوی ارام بیت؛ ده کرت شه‌ونم به‌دوو 
شوه دروست بیت: 

یه کهم: لهباریکدا که ههوا ثارام بیت 
(خیرایی با تا به‌رزی م که‌متر بت 
له ۰:۵ م اچ ر که)» لیرەدا هه‌لمی او لەرووی 
زه‌ویه‌وه به‌ره‌و سه‌ره‌وه به‌رز ده‌بیته‌وه له کاتی 
بە رکه‌وتنی به گژ و گیاو شتومه که کانی سەر 
ړووی زه‌وی شه‌ونم دروست دەبێت که 
بەم جوره شه‌ونمه ده‌وتریت دلوپه کردن 
Distillation‏ يان به‌رزیوونه‌وه‌ی شه‌ونم 
Dew 6‏ . ئەمەش له‌شه‌وه ساماڵەکاندا 
رووده‌دات که زه‌وی به‌هزی تیشکدانەوەوہ 
به خیرایی پله‌ی گه‌رمیه که‌ی نزم دەبێتەوە بۆ 
پله‌ی شه‌ونم. 

دووەم: لەباریکدا با ثارام بێت» لەم جوره‌یاندا 
شه‌ونم به‌مزی گویزانه‌وه‌ی بریکی زور 
هه‌لمی او له چینه کانی سه‌ره‌وه بو چینه کانی 
نزيك له‌رووی زه‌وی و بەرکەوتنی 
به‌روویه کی سارد دروست دەبێت› و بهم 
جوره شه‌ونمه دەوترێت هاتنه خواره‌وه‌ی 
شه‌ونم .Dew fall‏ بۆ 
روودانی شه‌ونم چهند مه‌رجيك پێويسته 
لهوانه: 

- بوونی شی: هه‌تا ریژه‌ی شی زیاتر بیت 
ئەگەری روودانی 
سه‌رچاوه‌ی بوونی شی جوراوجوره که 
ده‌کریت هه‌لمی اوی ناو هەوا بێت يان 
خاکیکی شیداردا بی يان سه‌رچاوه‌ی 
شییه که گه‌لای هه‌نديك رووه‌ك بیت. 

- نزمبونه‌وه‌ی پله‌ی گه‌رمی بو پلەی شه‌ونم 
يان خوار پله‌ی شه‌ونم. 

- شه‌وی هێمن و دریژ و اسمانی سامال: 
چونکه زه‌وی له‌شه‌وی دریِڑ و ساماڵدا 
لەرٹی تیشکدانەوەوہ گەرمبەکەی لەدەست 
ده‌دات و خێرا سارد دەبێتەوە و پلەی 


شه‌ونم زیاتر دەتت› 


گەرمیەکەی نزم ده‌بیته‌وه بۆ پله‌ی شه‌ونم. 
- یلو یسته هه وا کپ و ارام بلت» چونکه 
ئارامى هه‌وا یارمه‌تیده‌ره بۆ دابه‌زاندنی پله‌ی 
گەرمی۔ 

ئەم 

تەم و٥٣‏ دڵۆپە اوی یەکجار بچووك يان 
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کریستالی بچووکی سەهۆڵ و به‌فره که 
خوی بهو چینه هدوابه‌وه هه‌لواسیوه که 
له خواره‌وه بەر ړووی زه‌وی ده که‌ویت و 
له‌سه‌ره‌وه نزیکه‌ی ات به‌رزه» ئەو 
دلپیلکه‌و کریستاله سه‌هلینان‌ی ناو ته‌مه که 
هه‌موو کات بچووکترن له‌وانه‌ی ناو هه‌ور. 
ده‌شیت تەم ئەوەندە چربێت مه‌ودای بینین 
ئەوەندہ كەم بیته‌وه لەاستی ستوونیه‌وه 
فر و که‌وان نه‌توانیت دیارده کانی ناو 
فر ژکه‌خانه ببینیت. به‌اسزییش له‌چه‌ند 
Es‏ 
كەم بتتەوە. 

تەم لەلێكۆڵینەوەكانى كەشدا بەم جۆرە 


کک س ج ت ج ت ت س د ج ت ت س س ج ت ت ±± ّ±± ±2 *± **±±كغغغ± ت ت ت غ±±غغ ± ت ت ت ت س تت تت ات ت ت ت س ت تت س ا تت ت تت تت و لد لہ بر لو تتت 


پیناسه ده کریت: بریتییه لهو كەم بینینه‌ی 
که لەئەنجامی چربوونه‌وه‌ی هه‌لمی او 
به‌شیوه‌ی شل بان رووده‌دات» له چینه 
نزیکه کانی هه‌وای سەر ړووی زه‌وی. 
که‌واته بۆ مهبه‌ستی كەش و هه‌وا تەم هو 
كەم بینینه ناگریته‌وه که له‌ه‌نجامی ته‌پوتوز 


و دوکه‌لهوه پەيدا دەبێت› ئەگەرچى 
لەھەندىێك بارودۆخدا وەك لەھەندىك 
لەشارہ پیشه‌سازیه کاندا دووکەل و تەم 
تیکه‌ل دەبن ا لەم حاله‌ته‌دا زاناکان ناوتکی 
تایبەتیان بو داناوه که به (50109-تە کەل 
بان دووتهم) ناوده‌برکت» که ئەم وشه به 
لەیەکگرتنی هه‌ردوو وشه‌ی تەم ۳۵۵9 و 


وشه‌ی دوو که‌ل 50۸€ پیکھاتووہ. 
گرنگترین مەرج بۆ دروست بوونى تەم 
تیربوونی هه‌وایه بەهەڵمى اوه هه‌روه‌ها 
نزمبوونەوەی پله‌ی گه‌رمی بو ژیر پله‌ی 
شه‌ونم_به‌شیوه‌یه کی گشتی ئهو چینه 
هه‌وایه‌ی نزیکه له‌رووی زه‌ویه‌وه بگاته 
پله‌ی شهونم گه‌ری دروست بوونی تەم 
په‌یداده‌ینت» ئەگەر پله‌ی گهرمی ههوا 
دوای دروستبوونی تەم به‌رز بیته‌وه» ئه‌وا 
تهمه که پەرش وبلاو دہبیتەوەو نامینیت» 
گه‌وره‌یی (ئەستورى) قهباره‌ی تەم لەسەر 
چه‌ند هۆكارێك به‌نده لهوانه: شى» پله‌ی 
گەرمى» با. 

به‌پیی راده‌ی بینین تەم دابەش ده‌یین به چه‌ند 
جۆرێك ه‌وانیش: ته‌می خه‌ست (چر) که 
راده‌ی بینین تیایدا تا نزیکه‌ی ٤٤م‏ دەبێت› 
راده‌ی بینین تیایدا ۸۰م 
ئاسايى که راده‌ی بینبین 
٤م‏ دەبیت؛ ته‌می مامناوه‌ند که راده‌ی 


ته‌می ئەستور 


ده‌یلت» ته‌می 


بینین ۰م ده‌ینت» ته‌می باريك راده‌ی 
بینین ` ۸۰م ده‌بلت. 

لەسەر بنەمای هوکاره کانی دروستبوونی 
تەم› نەم دابه‌ش ده‌بلت به چه‌ند جورنکه‌وه: 
۳۹ تیشکاوه‌ره تەم: تیشکاوه‌ره تەم له‌شه و دا 
دروست دەبێت کاتيك هه‌وای ړووی 
زه‌وی شیدار بێت و پله‌ی گه‌رمی دابه‌زیت 
بۆ پله‌ی شه‌ونم. 

۲- گواستراوہ تەم: له کاتیکدا رووده‌دات 
که تۆپەڵە هه‌وایه کی گەرمی شێدار 
هه‌لکاته سەر روویه‌ کی تا رادەیەك سارد 
و پله‌ی گه‌رمیهکه‌ی که‌متر بیت لهپله‌ی 
شەونم› بەم جوره چینی خوارەوەی تۆپەڵە 
هه‌واکه سارد دەبێت› بەھڑی به رکه‌وتنی 
به‌روویه کی سارد چربوونه‌وه رووده‌دات و 
دەبێتە ھڑی پیکھاتنی تەمی گواستراوه. 

۳- بەرہ هه‌وابه تەم: كاتێنك دروست دەبێت 
که بەرہ ههواییه گەرمەکان تیده‌په‌رن 
به‌سه‌ر هه‌وایه کی سارددا و بارانتکی سووك 
لەسەر هه وا سارده که‌ی خواره‌وه دەبارشێت 
و بەزیادبوونی اویش بۆ هه‌وا سارده که 
ده گاته پله‌ی تبربوون و تەم دروست ده‌ست. 
۶- ته‌می قه‌دپالی چیاکان: به‌هزی 
بےەرزبوونےەوەی ھےەوا بۆ سےەرەوەی 
قه‌دپالی چیاکان دروست دەبێت› بهو 
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بەرزبوونەوەیەش ههوا تا پله‌ی شەونم 
سارد دەبێت و تەم دروست دەبێت لەسەر 
به‌رزاییه کی کەمتر لهلوتکه‌ی چیاکان. 

۵- ته‌می دو که‌لی (ته که‌ل) 50109 : كاتێك 
رووده‌دات که مادده پیسه کان تیکەل بەدڵۆیە 
اوه بچو و که کان ببن» تیشکی خۆر کاری 
تینا کات چونکه زژربه‌ی له‌مادده پیسه کان 
پیکهاتووه و ریژی دلزپه اوه‌کان تیایدا 
که‌مه. هه‌روه‌ها مه‌ترسی لەسەر ته‌ندروستی 
مرۆف دروست ده کات. 

زوقم 

زوقم]۳۲05 کاتيك رووده‌دات که که 
پله‌ی گەرمی دادهبه‌زیت بو پله‌ی سفری 
سه‌دی پان ژێر سفری سه‌دی» هو هه‌لمی 
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اوەی که لههه‌وادا هەیە به‌شیوه‌ی شەونم و 
تەم ده‌رناکه‌ون» به‌لکو به‌شیوه‌ی ده‌نکوله‌ی 
به‌ستو و کریستالی به‌فر لەسەر گژوگیا و 
شتومه که کاندا ده‌رده که‌ویت لەسەر ړووی 
زه‌وی به‌ده‌ره‌وه‌ن. 

لیره‌دا پیویسته جیاوازی لەنیوان دیارده‌ی 
به‌ستن و دیارده‌ی زوقم دا بکه‌ین؛ دیارده‌ی 
به‌ستن له كاتيك دەبیت که‌پله‌ی گه‌رمی نزم 
بیته‌وه بو خوار پله‌ی سفری سه‌دی و ه‌وه‌ی 
که ده‌یبه‌ستنت ئەو بره اوەیہ که پێشتر 
لەسەر رووی زه‌وی يان ەتاو خا کدا هەبووہ 
یتر شی هه‌بیت يان نەبێت› هه‌وا کپ بیت 
يان جوله‌ی هه‌پیت به‌لام دیارده‌ی زوقم 
له کاته زور سارده‌کانی شه‌وانی زستاندا 
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که ئاسمان سامال بێت و بريك هه‌لمی 
او له‌مه‌وادا هه‌ییت رووهندات: ئەمەش 
به‌شیوه‌ی کریستال و ده‌نکزله‌ی زور ورد 
لەسەر گژ وگیا و ئەو ته‌نان‌ی لەسەر پووی 
زه‌وین ده‌بینرین. مه‌رجه کانی روودانی زوقم 
هه‌مان مه‌رجه کانی دروستبوونی شه‌ونمه» 
بەلام ته‌نیا جیاوازیه‌ك لەنیوانیاندا هه‌بیت 
لەپلەدی گه‌رمیه که‌یدایه؛ له‌روودانی زوقمدا 
پل‌ی گه‌رمی ههوا لەبەر ھەر هویه‌ك بیت 
داده‌به‌زیت بو چەند پله‌يك ژیر سفری 
سه‌دی» بەم هزیه‌وه ههلمه اوه که بەڕێگای 
به‌هه‌واداچوون یه کسه‌ر ده گزریت لهدخی 
گازیه‌وه بز دوخی ره‌قی بیئەوەی به‌دوخی 
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شلیدا تێپەر ببێت وەك (بەفر بارین). 
له‌هه‌ند يك کاتدا ڕێدەکەوێت 


دلۆپە 
شلیه‌وه بو دۆخى ره‌قی» به‌مه ناوترێت 
زوقم» به‌لکو ئەمە دیارده‌ی به‌ستنه» چونکه 
به‌ریگه‌ی به‌هه‌واداچوون دروست نه‌بووه. 

جزريك زوقم ههیه که به‌شووشه‌ییه زوقم 
Glaze‏ ده‌ناسر نت که بریتییه له چینیك 
سه‌هول که ړووی مادده کان و رووه که کان 
و به‌هوی به‌ستنی دلپه کانی 
ثاوی بارانه‌وه رووده‌دات کاتيك بەر رووه 
سارده کان ده که‌وتت ثه‌وانه‌ی که پله‌ی 


شا مه 


دادەپۆشێت 


گه‌رمیان لهژیر سفری سه‌دیه‌وه‌به. 


ههور 

ههور 014ا بریتییه له‌چينيك پان 
بارسته ههوایه کی شێدار که پنکهاته که‌ی 
دلوپیلکه‌ی او يان کریستالی به‌فر و سه‌هول 
و هه‌لمی اوه يان هه‌موویان به‌یه که‌وه و 
به‌ریژه‌ی جیاواز ھەن› له‌به‌رزایی جیاوازدا 
ده‌بینرین و به خیرایی جیاواز ده‌جولین. 
کاتيك ههور دروست دەبیت که هه‌وای 
شیدار پله‌ی گهرمیه که‌ی دابه‌زیت بۆ 
خوار پله‌ی شهونمه‌که‌ی و ناو کیکی 
لهبار هه‌ینت بو چربوونه‌وه به‌مشیوه‌به 
چربوونەوہ رووده‌دات و هه‌لمی اوه که 
لەدۆخى گازیەوہ دەگۆڕێت بو دۆخى 
شلى» ئەگەر چربوونه‌وه که له‌سه‌رووی 
پله‌ی سفری سه‌دیه‌وه بوو هوا چربوونه‌وه‌ی 
شل ڕوودەدات› بەلام ئەگەر چربوونه‌وه که 
لەخوار پله‌ی سفری سهدیه‌وه بوو ئه‌وا 
چربوونه‌وه‌ی ڕەق رووده‌دات. 

تیکرای تبره‌ی دلوپیلکه اوه کانی ناو 
هه‌ورهکان لەنیوان (۱-۰:۰۱:ملم) دەبێت› 
دلپیلکه ثاوه کان له‌ثه‌نجامی کرداری 
چربوونه‌وه‌وه دروست دەبن› پاشان به‌هوی 
کیشکردالی گه‌رده کانی ده‌وروبه‌ریه‌وه 
گەشە دەكات› توانای دلو پبلکه اوه کان 
لەسەر گه‌شه‌و کیشکردن و هەڵمژینى اوی 
ده‌وروبه‌ری پشت به‌قه‌باره‌و پیکهاته کانی 
فیس کی جلزی لام .ق قى 
گه‌وره گەشە ده که‌ن ده‌بنه دلویه‌ی گه‌وره 
ئەوانەن که باران پیکده‌هینن. 

ههور له‌چینی تروپوسفیردا بلاو ده‌بیته‌وه 
له کاتی روودانی چربوونهوه بان 
به‌هه‌واداچوون پیکدیت. هویش له‌ه‌نجامی 
ساردبوونی ههواء هه‌روه‌ها به‌هزی 
تیکه‌لبوونی هه‌وای سارد لەگەل هه‌وای 
گەرمی شیدار هه‌وا ده‌گاته باری تیربوون 
هه‌ور دروست دەبێت› به‌تایبه‌ تی هه‌وری 
چين چين يان کهله که هه‌وری چين چین. 
شیوه‌و قه‌باره‌ی ههوره کان به‌به‌رده‌وامی 
له گور‌اندایه ئەویش به کاریگه‌ری با و پله‌ی 
گه‌رمی و بری شییه که‌ی و ئەو دابارین و 
چربوونه‌وه‌یه‌ی لینوه‌ی پەيدادەبێت› به‌هزی 
ئەو گورانه خیرایانەوہ ناتوانریت به‌وردی 
پلوان‌ی هه‌وره کان بکریت. 

هه‌ور جور و شیوه‌ی زوره هه‌یه ئەستورہ 


هه‌یانه تەنكن› هه‌یانه ڕەش و تاریکن هه‌یانه 
ڕوونن هه‌یانه شیوه‌ی گرد و بان و چیا 
وەردەگرن› هه‌یانه شیوه‌ی ريك ته خته. 
چه‌ند جوره پولیتکردنيك هه‌یه بو 
هه‌وره کان لەسەر بنه‌مای شیوه‌ی هه‌وره کان 
يان چزنیه‌تی دروستبوونی هه‌وره‌کان يان 
به‌رزی هه‌ورهکان. بهلام به‌شیوه‌یه کی 
گشتی هەورہ کان له‌سه‌ر بنه‌مای به‌رزییان 
پۆلێن دەكرێن› لەسەر ئەم بنه‌مایه ده کرین 
به‌سی جوره‌وه ئەوانیش: 

- هه‌وری نزم: هو جزره هەورانەن که 
به‌رزییه که‌یان تا نزیکه‌ی ٢٠٠۲م‏ ده‌بیت» 
ئەمەش چهند جوريك ده‌گریته‌وه وەك: 
كەلە که هه‌وری چين چین» هه‌وری چين 
چینی به‌باران کهله که هه‌ور هه‌وری چين 
- هه‌وری به‌رزی مام ناوه‌ند: ئەمەش ئەو 
جوره هه‌ورانه ده گریته‌وه که به‌رزیه که‌یان 
لەنێوان ۲۰۰۰م-۰۰۰م دەبێت› وهك کهله که 
هه‌وری به‌رزی مام ناوه‌ند و هه‌وری چين 
چینی به‌رزی مام ناوه‌ند. 

- هه‌وری به‌رز: به‌و جوره هه‌ورانه ده‌وتریت 
که به‌رزیه که‌یان له‌نیوان 6000 م-۱۲۰۰۰م 
ده‌بیت. ئەمەش چه‌ند جوريك ده گریته‌وه 
وەك: که‌شه( گه‌واله) هەوں که‌شه هه‌وری 
چين چین» که‌شه هه‌وری کهله که بوو. 

هۆ کاره کانی له تاوچوونی ههور 

كۆ مه لك هکار ههیه وا ده‌کات هو 
هه‌ورانه‌ی که له‌اسماندان نه‌میتن له‌ناو بچن 
ثه‌وانیش ثه‌مان‌ن: ثه گه‌ر تونده‌با و ته‌وژمی 
هه‌وا هه‌وره که‌یان جولاند» ئەگەر هه‌وره که 
چی پیبوو لهباران وبه‌فر هه‌مووی بارانده 
خواره‌وه؛ ئەگەر پله‌ی گه‌رمی هه‌وا لەبەر 
ھەر هۆبەك بیت تا ئەو پله‌یه به‌رزبویه‌وه 
که بتوانیت باران و به‌فره‌ی هه‌وره که 
هه‌لیگر تووه بکاته‌وه به هه م. 

باران 

باران ۴۵/۲ بریتبیه له‌هاتنه خواره‌وه‌ی 
دلوپه او به‌شنوه‌ی دلوپیلکه‌ی بچووك که 
تیره‌ی هه‌ریه که‌یان ۰:۵ ملم بۆ دلپیلکه و 
٥‏ ملم بو دلوپه اوی گه‌وره ده‌بیت. باران 
له گرنگترین رووخساره کانی چربوونه‌وه‌ی 
هه‌لمی اوه له‌هه‌واداو پاشان دابه‌زینی 
به‌شیوه‌ی دلوپه. هی ئەم گرنگیه‌ی 
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ده گەرِیتەوہ بو پەیوەندی به‌تینی نیوان باران 
و جوره‌ها چه‌شنی ژیان لەسەر گڑی زه‌وی. 
باران بەھڑی دابه‌زینی پله‌ی گه‌رمی هه‌وای 
شیداره‌وه تا استی نزمتر لهپله‌ی شه‌ونم 
e ls‏ "0 
ده‌بیته هزی چربوونه‌وه‌ی هەلم به‌شیوه‌ی 
گه‌ردیله‌ی وردی ئاو له‌سهر ناوکه 
میکروسکزبیه کانی چربوونه‌وه که هه‌وریان 
لێپێکدێت و بەم شیوه‌یه ده‌میننه‌وه لههه‌وادا 
تا کیش و سه‌نگی دڵۆپە ورده کانی او له‌ناو 
هه‌وردا قورستر نه‌بلت. ئەو دلوپانه دانابارن 
و به‌هه‌لیه‌سیردراوی لەهەوادا ده‌میننه‌وه 
بەلام ئەگەر قه‌باره‌ی دڵۆیه ورده کانی تاو 
زیادی کرد و کیش و سەنگیان بەپٹی 
گردبوونەوەیان له‌ده‌وروبه‌ری ناو که کانی 
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چربوونه‌وه فورستربوو چیتر هه‌وا ناتواننت 
هه‌لیانگریت و بیانهیلیت‌وه یتر 
و ڕەنگە به‌شیوه‌ی باران يان نمه باران 
بکه‌نه سەر زه‌وی. کرداری که‌وره‌بوونی 
دڵۆیه بارانه کان بە4ھڑی ئەوەوە رووده‌دات 
که چهند دلوپیلکه يەك به کبگرن 
به که‌مبوونه‌وه‌ی دووری نیوان 
هو دڵۆپیلكانە دەبیت له‌ناو هه‌وره کاندا» 
ده کرنت گه‌وره‌بوونی دڵۆپه اوہ کان 
به‌هفزی کوبوونه‌وه‌ی دوو جزر دلپیلکه‌وه 
بت له‌ناو هه‌وره کاندا (دلوپیلکه‌ی ئاوى 
اسایی» دلوپیلکه‌ی ثاوی سارد) که له‌پله‌ی 
گه‌رمیدا جیاوازن همه واده کات پله‌ی 
په‌ستانی هه‌لمی اوه که لهیه کتر جیاواز 
ست» دلوپیلکه گه‌رمه کان ده‌بنه‌وه بههه لم 


داده‌بارن 


ه مه ش 


159 
2 


و له‌سور دلوپیلکه سارده کان جارێكى 
دیکه چرده‌بنه‌وه به‌مه‌ش قه‌باره‌ی دلپیلکه 
سارده کان زورتر دون و ده که‌ونه خوار‌وه. 
باران له‌رووی برو خوری و کاتی دابارینەوہ 
جیاوازه» بری باران جیاوازه له‌نیوان ۳۵۰سم/ 
سال له‌ناوچه که‌مه‌ره‌ییه کان و باشوری 
اسیا و باکوری خورئاوای ویلایه‌ته 
یه کگرتووه کانی ئەمريكادا بو ۱۰سم/ 
سال له‌ناوچه بیابانه کان» سال تلیه‌رده‌بیت 
بیئەوەی باران لههه‌نديك ناوچه‌دا بباریت؛ 
بەلام لەرووی کاتی بارینی بارانه‌وه له‌وانه یه 
له‌وه‌رزی زستاندا بێت وەك ناوچه کانی 
ده‌ریایی ناوه‌راست يان به‌دریژایی سال 
بت وەك ناوچه که‌مه‌ره‌یبه کان» هه‌روه‌ها 
لەرووی چرییه‌وه له‌وانه‌یه بارانیکی سووك 
يان بارانیکی به‌خور بباریت. 

مه‌رجه کانی باران بارین 

بو روودانی باران بارین چەند مه‌رجيك 
- بوونی هه‌لمی او له‌هه‌وادا چه‌نده بری 
هەلم زورتر بیت بری باران بارین زژرتر 
ده‌ست. 

- بوونی نا و که کانی چربوونه‌وه» که ه‌مه‌ش 
مه‌رجیکی بنچینه یه بو روودانی چربوونه‌وه 
که ئەگەر ناو که کان نەبن ئه‌سته‌مه 
چربوونه‌وه رووبدات. 

- کیشی دڵۆیه اوه که له کیشی ئەو هه‌وایه 
زیاتر بیت که هه‌لیگرتووه. 

- پله‌ی گه‌رمی هه‌وای ژیر هه‌وره که و 
نزيك رووی زه‌وی ئه‌وه‌نده به‌رز نه‌بیت 
دلوپه که دووباره بکاته‌وه به‌هه‌لم. 

باران رولیکی گه‌وره‌ی هه‌یه له‌دیاریکردنی 
چالاکی ابوری له کزمه‌لگه‌ی مرژفایه تیدا 
چونکه هو شوینانه‌ی بارانی باشی لی 
ده‌باریت به‌شوینه‌واریکی باش بو رووه‌ك و 
گیانله به‌ره هه مه‌چه‌شنه کان دادەنرێت. 

- به‌فر 

به‌فر 500۷۷ بریتییه دلربه ثاوی سو که‌له‌ی 
به‌ستووه له‌هه‌وره‌وه دیته خواره‌وه که به‌هزی 
بوونی هه‌لمی ئاو له‌هه‌وادا و نزمبوونه‌وه‌ی 
پل‌ی گه‌رمی بو ژیر پله‌ی سفری سه‌دی 
دروست ده‌ییت. له‌هه‌نديك کاتدا له کاتی 
بارینی به‌فردا بلوره به‌فره کان ده‌توینه‌وه‌و 
دەبێتەوە بەدڵۆپە ئاو و به‌شیوه‌ی باران 
داده‌باریته خواره‌وه. ههروه‌ها له‌هه‌ند يك 
کاتدا به شيك له‌بلوره به‌فره کان ده‌توینه‌وه‌و 
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هه‌ندیکی دیکه‌یان به‌شیوه‌ی به‌فر ده‌باریت 
که ئەو کاته به‌بارانی به‌ته‌رزه‌وه يان به‌ستوه 
باران ده‌ناسریت. 

بلوره به‌فره کان له‌سه‌ره‌تادا زور بچووکن 
به کرداری به‌ربه ککه‌وتن گهوره دەبن و 
شیوه‌ی شەش پالوو وه‌رده گرن, هه‌تا زۆرتر 
هه‌لمی تاوی لهده‌وریان کزییته‌وه گه‌وره‌تر 
دەبن و شیوه که‌یشیان تیکده‌چیت» به‌فر 
به‌هیواشی و لهسه‌رخو ده‌باریت و دیته 
خواره‌وه. چونکه بلوره به‌فره کان کیشیان 
سوو که‌و پیکهاته که‌یان له 780 ی هه‌وای‌و 
له۱۰/ی اوہہ بویه له کاتی زانینی تیکرای 
باران ههر۱۰سم به‌فر به‌اسم باران ثه‌زمار 
ده کرێت. 

كاتێك تیره‌ی بلوره به‌فره که ده گاته (ملم) 
خێرایەکەی دەگاتە ام اچ رکه بەلام 
خیرایی دلۆپێك باران به‌هه‌مان قه‌باره واته 
(ەملم) ده گاته (۱۰-۸م/چ رکه) به‌فری 
سپی تازه باریو توانای گیرانەوەی بڕێكی 
زؤر تیشکی خوری هەیہ که دەگاتە 
ل۰ بری تیشکه که ھەر لەبەرئەمەیہ بەفر 
بەرەنگی سپی دەبینرێت› هه‌روه‌ها بەفر 
ماوه‌یه کی زؤری ده‌ویت بو توانه‌وه لەبەر 
ثه‌مه‌یه زستانی هو ناوچانه‌ی به‌فری زۆرى 
لیده‌باریت دریژتره‌و به‌هاری کورته. 

بەفر گرنگیه کی زوری ههیه بەتاییەت بز 
خاك که ده‌بیته هزی شیداربوونی خاك› 
اسىن | 
زه‌ویه» هه‌روه‌ها به‌سه‌رچاوه‌یه کی گرنگیش 
دادەنرێت بۆ اوی رووبار و دەریاکان. بو 
بارینی به‌فر دوو مه‌رج پتویسته: 

- کیشی بلوره به‌فره که له کیشی هو هه‌وایه 
قورستر بیت که هه‌لیگرتووه. 

- پله‌ی گەرمی ههوای ژیر هه‌وره که 
ئەوەندە به‌رزنه‌بیت که بلوره به‌فره که 
بتوینیته‌وه و بیکاته‌وه بەدڵۆپە باران. 

تەرزہ 

تەرزہ ا8ا جۆرێكە لەدابارین که دڵۆپه 
اوەکان به‌شیوه‌ی به‌ستووی چين چين 
له‌ده‌وری يەك ناوك چردەبنەوە› بەزۆرى 
لەكەلەکهە هه‌ورى بەباران که هه‌وره 
برسکه‌ی له گه‌لدایه دەبارێت› هم جوره 
هه‌وره به‌وه ده‌ناسریته‌وه که به‌ته‌ستورایی 
زور درێژ ده‌بنه‌وه و ته‌وژمی هه‌وای 
هه‌لچووی زژری تیدایه و شیی زوری 
لەخ و گر تووه دلوپه اوی ثاسایی و ساردیان 


تیدایه ئەم هه‌ورانه به‌هوی ته‌وژمی هه‌وای 
هه‌لچو و تەوژمی هه‌وای داچووه‌وه به‌رزو 
نزم ده‌بنه‌وه» لهبه‌رزیوونه‌وه کاندا هه‌وره کان 
ده‌چنه ئەو استه‌ی که پله‌ی گه‌رمیه که‌ی 
لهخوار پله‌ی بەستنەوەیہ بەمەش هه‌لمی 
اوه که ده‌ببه‌ستلت. له‌دابه‌ز بنه کاندا دینه ثه‌و 
استه‌ی که پله‌ی گه‌رمیان لهسه‌رووی پله‌ی 
به‌ستنه‌وه‌یه بەمەش هه‌لمی ناوه که بهرٍیگه‌ی 
به‌هه‌واداچوون و به‌شیوه‌ی به‌فر له سەر 
دڵۆپە او به‌ستووه کان کۆدەبێتەوە. 

ئەم دهنکوله تەرزانە چەند جاريك به‌م 
شیوه‌یه به‌رزو نزم ده‌بنه‌وه هه‌تا قورس دەبن 
و ته‌وژمه هه‌لچووه‌که توانای هه‌لگرتتی 
نامینیت و ده که‌ویته خوار. ده‌نکوله‌ی ته‌رزه 
له چینیکی سەھولین پنکدیت که هاوشنوه‌ی 
چینه کانی پیازه وه ژماره‌ی هه‌لچون و 
داچونه کانی له‌ناو هه‌وای سارددا ژماره‌ی 
چینه کانی دیاریدہ کات. 

لیره‌دا پیویسته ئەوہ بڵێن که مەرج نییه هه‌موو 
ئەو ده‌نکزله ته‌رزان‌ی له‌بنکی هه‌وره که‌وه 
ترازاون (که‌وتوونه‌ته خوار) به‌شیوه‌ی 
ده‌نکوله بگه‌نه سەر زه‌وی ره‌نگه هه‌مووی 
يان به‌شیکیان له‌ریگه بتویته‌وه و به‌شیوه‌ی 
ّ†] * 900 
لەسەر قه‌باره‌ی ده‌نکوله ته‌رزه که‌و پله‌ی 
گه‌رمی ئەو هه‌وایه وه‌ستاوه که ده‌نکو له 
ته‌رزه که‌ی پیادا تێپەر دەبیت. گه‌وره‌ترین 
ته‌رزه له‌مانگی ئەيلولى ۱۹۷۰ له کانزانسی 
ثه‌مریکا باری که کیشه که‌ی ۷۵۷ گرام بوو. 
سهرچاوه‌کان: 

۱ جوگرافیای اووهه‌وا؛ د.عه‌لی غانم 
ئەحمەدء و: گوران ره‌شید ئیمامی. چاپی 
يەكەم› سالی ۲۰۰۹. 

۲- تایبه تمه‌ندیه کانی باران لەھەرێمى 
کوردستانی عیراق» د.سلیمان عه‌بدوللا 
یسماعیل. له‌بلاو کراوه کانی 
کو بی اہ و1 
۳- به‌شيك لهوانه کانی م.ئەحمەد عه‌لی 
ئەحمەدە جوگرافیای كەش و اووهه‌وا 
قوناغی یه که‌م» به‌شی جوگرافیای زانکوی 
سلیمانی سالی 3005-7004 

4- ده‌ریای زانیاری جوگرافیای گشتی؛ 
هاوری مەلا ره‌ئوف» چاپی یه کهم» سالی 
۰۱ 

۵- فه‌رمه‌نگ اب و هواشناسی (ینگلیزی- 
فارسی)ء د. حەسەن ذولفقاري. 


سهنته‌ری 


جیؤلؤجی 960109۷ 


پیٰوەری موهس بو پته‌وی خاودکان 


د.نیبراهیم محەمەد جەزا× 


پیوه‌ری مهس بو يەكەم جار لهلایدن 
زانا فريدريك موهس له‌سالی ۱۸۱۲ی 
زاینی دانراوی ئەم پلوه‌ره به کاردیت بۆ 
ناسینه‌وه‌ی خاوه‌کان ئەویش به‌ریگه‌ی 
زانین و دیاریکردنی پته‌وی ۲۱۵۲00655 
خاوه کان. لەم ر یگه به‌دا خاوه کان له که‌ل 
خاوه ستانده‌رده کاندا به کاردین و كاتێك 
خاويك ئەوی دیکه ده‌رووشینیت ئه‌وا 
خاوه رووشاوه که پله‌ی پته‌ویبه که‌ی نزمتره 
له خاوه رووشینه‌ره که. 

اد سس سک ` 
بەلام ھەر ئەم ریگه‌یه به‌سه بو دیاریکردنی 
خه‌سله‌تیکی گرنگی خاوه‌کان که 
له‌ناسینه وه یاندا سوودی ده‌بنت. هم پێوەرە 
لەدہ خاو پیکهاتووه که پتەوترینییان خاوی 
ثه‌لماسه که پله‌ی پته‌وییه که‌ی ۱۰ یه و 
نەرمترین خاویش که پله که‌ی ۱ ثه‌ویش 
خاوی تالک هه‌رچی خاوه کانی دیکه به 
ثه‌وا له خشته که‌دا دبارن: 


Image 


Mohs Hardness 


Mineral 


Topaz 


Diamond 
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ویته‌ی ژماره ۱: سیتی دیاریکردنی 
پته وبی خاوه کان. 


نهوه‌ی جیگه‌ی باسه که ئهم پێوەره 
بەشێوەیەك زياد ده کات که بریتییه لەچەند 
جاره‌یی يان به‌مانایه کی دی پته‌وی ثه‌لماس 
چوار هینده‌ی پته‌وی خاوی کررانده‌مه که 
پله‌ی پته‌وی ئەمەی دواییان ٩‏ یه بهم پێوەرە› 
هه‌روه‌ها ثه‌لماس ٦‏ ثه‌وه‌نده‌ی تۆپاز پته‌وه که 
پته‌وی تۆپاز ۸ بهم پنوه‌ره. هه‌ندیجار نیوه‌ی 
ژماره کانیشس به کاردیت. بو نموونه خاوی 
دولومایت پله‌ی پته‌وییه که‌ی بریتییه له‌ژماره 
۵ هه‌ند تجاریش ده کرت مادده‌ی دیکه 
به کاربهینریت له‌جیاتی خاوه ستانده‌رده کان 
بو نموونه: نیتوکی په‌نجه ۲:۵ پاره‌یه کی 
مسین لهزیر پله۲ وەیە› ده‌می چەقۆ ۵:۵ و 
شووشه ۵:۵ بربه‌نیکی ستیل ده‌گاته 65 و 
کاغەزی سمارتہ که له کزرانده‌می ده‌ستکرد 
دروستکرابیت ئەوا ده گاته ژماره ۹ و ئەوەدی 
له گارنیت دروستکرابیت ده گاته ژماره ۷:۵ 
لەئیستادا مادده‌ی ده‌ستکرد که ههمان 
پته‌وی ئهو خاوه 
به کاردیت بو دروستکردنی سیتی پنوه‌ری 
موهس. ثهم سیته پیکدیت له‌چه‌ند 
قەلەميیك که ھەر سه‌ریکیان ژماره‌ی 


ستانده‌ردانه‌یان هه به 


پتەوییەك وەردەگرن و ده گر فرشا بەئاسانى 
به کاربهیترین بو دیاریکردنی ژماره‌ی 


پته‌وی خاوه کانی دیکه بیگومان سیته که 
چەند پارچه‌یه کی دیکه‌یشی له گه‌لُدایه 
وەك پارچه موگناتيسيك و پلیتی پته‌وی 
زانراو و بربه‌نديك بوتیژکردنه‌وه‌ی نووکی 
قه‌له‌مه کان (وینه‌ی ژماره ۱. ده کریت 
ئەم کاره به‌اسانی روون بکریته‌وه كاتيك 
خاويك که ازانین بته‌ویه که‌ی چهنده 
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وینه‌ی ژماره ۲: بەقەلەمی پتەوبی 
(ژماره 1( خاوه که نارووشیت 


وینه‌ی ژماره ۳: بەقەلەمی پته‌ویی به‌رزتر 
(ژماره ۷ خاوه که ده‌رووشیت. 


به‌قه له می ژماره 6 ده‌رووشینین ده‌بینین 
خاوه که‌ی که مه‌به‌ستمانه نارووشیت (وینه‌ی 
ژماره۲) کاتيك سه‌ری قهله‌می ژماره ۷ 
به کاردینین دەڕووشێت (وینه‌ی ژماره ۳) و 
شوینی راکیشانی قهله‌مه که لەسەر خاوه که 
دیارده‌ییت و پاوده‌ری رووشاوی خاوه که 
به‌جی ده‌مینیت. ئه وكات ده‌زانین که ئەو 
خاوه پله‌ی پته‌وییه که‌ی لەنیوان 6 و ۷ دایه 
که لموانه‌یه 6° پله‌بیت لەسەر پنوه‌ری 
مزهس. 

ئەوەی پیویسته اماژه‌ی پییکه‌ین نه‌وه‌به 
که ئەم خه‌سله‌ته تەنیا یه کیکه له‌خه‌سله‌ته 
خاوه‌کان ثه‌نجام 
دەدرێت تا بگه‌ینه ثەو استه‌ی خاوه که 


فیزیایبه کانی که بو 


بناسینه‌وه و ناوی بنیین» چه‌نده‌ها خه‌سله‌تی 
دیکه‌یش هه‌یه که پێويسته ها و کات له گه‌ل 
دیاریکردنی پته‌وی خاوه که‌دا دیاربکریت 
وەك ره‌نگ و ره‌نگی رووشان و کیشی 
جوریی و بوونی شکان و شه‌قبردن و 
دره‌وشانه‌وه و چه‌ندینی دیکه همه بیجگه 
له‌شیکردنه‌وه‌ی کیمیایی که لەزۆر کاتدا 
یه کلاییکه‌ره‌وه‌به له‌ناسینه‌وه‌ی خاودا. 

هم جۆره بو کسانه نرخه که‌ی له ۲۰ دولاری 
ه‌مریکی تێبەرڕ ناکات که ده کریت 
وه‌زاره‌تی په‌روه‌رده بو قوتابخانه کانی دابین 
بکات» چونکه به‌راستی ئێستا له‌پوله کانی 
حهوتهم و هه‌شتهم و نویه‌مدا وانه‌ی 
زه‌ویناسی به‌شیکی گرنگه لهوانه‌ی زانست 
بو هه‌مووان و قوتابییان پیژیستییان به‌وه‌به 
که ئەم جزره ماددانه ببینن و له‌نزیکه‌وه 
کاره کان به‌ده‌ستی خۆيان بکه‌ن. 


وینه‌ی ژماره ۱: سیتی دیاریکردنی پته‌ویی 
خاوه کان. 

اسب زکسیکی ته خته بو هه‌لگرتنی پارچه کان. 
اجریه‌ند بو تیژکردنهوه‌ی نووکی 
قهله‌مه کان. 
۳ رلت 


مس که ژماره‌ی پته‌وییه کی ۳:۵. 
اتب ہورت اماش 
پته‌وییه که‌ی ۵:۵. 

۵-پلیتی سیرامیکی بزدیاریکردنی ره‌نگی 


پاودەر بان هاراوه‌ی خاوه که .(Streak)‏ 


وینه‌ی ژماره ۲: بەقەلەمی پته‌ویی ژماره ٦‏ 
خاوه که نارووشیت 


وینه‌ی ژماره ۳ بەقەلەمی پته‌ویی به‌رزتر 
(ژمارہ ۷ خاوه که ده‌رووشیت. 


سەرچاوەکان: 

- ثیبراهیم محه‌مه‌د جەزا محندین» ۰۲۰۱۱ 
فەرھەنگى زەویناسی (ئينگليزى-كوردى)› 
چاپخانه‌ی پەيوەندەسلێمانى› ۹٢٦۲ل.‏ 

- ئیبراهیم محەمەد جەزا› به‌سه‌رهاتی 
مرژته‌زره‌ی دۆڵەڕەقە (خاوی کوارتز 
له کوردستان»؛ گوفاری هه‌فتانه,ژماری 0۲۰۱۰ 
٦ء‏ ل 43-££. 

- که‌مال جەلال غه‌ریب. ۲۰۰۲ لەفەرھەنگى 


مه‌عده‌نه کان كوردى-عربى-ئينگليزى› 
سلێمانى› ل 37£. 

"پروفیسوری ياريدەدەر _ 

به‌شی زەويناسى› سکوولی زانست 
زانکۆی سلیمانی. 


ibrahim.jaza@univsul.ne 


computer تەر‎ 


„0 من‎ 
office 


u3 


ي galaxy‏ 
خر ام 


9 
. 


زبار: محه‌مدد دوکانی 
ئەندازیار: 


ئەمرۆماندا 
له‌روژگاری دەسترازەبىك 

بەزۆرى دەبيسترێت 
و به‌رگوی ده که‌ویت ئەویش ده‌سته‌واژه‌ی 
کتیبی ئەلکترؤنیہ که به ئى بووك !6-000 
اسراوت دیاره ئەمەش دەستەواژەیەكى 
نوییه له جیهانی ته کنزلزژیای نویدا که مانای 
ئەو فایله تیکستیانه ده گریته‌وه که لهریزبه‌ند 
کردنیاندا هاوشیوه‌ی کتیبه چاپکراوه کانن؛ 
کتیبی ه‌لکترونی ئەو کتیبانه‌ن که له شیوه‌ی 
تیکستی ئەلکترؤنی يان دیجیتالیدان و بەھڑی 
امیری كۆمپيوتەرى يان امێری خویندنه‌وه‌ی 
تايبەت به‌خویانه‌وه دەخوێندرێنەوە. بو 
یه که‌مین جار ئەم بیرژ که‌به لەلایەن مایکل 
هارت-هوه خرایه به‌رده‌ست و له‌دوایانیشدا 
پروژه‌ی گوتنبترگ وەك کتیبخانه‌به کی 
ئەلکترؤنی خرایه بواری جنبه جتکر دنه‌وه 
هه‌روه‌ك ده‌زانین کتیبی ثه‌لکترونی دوای 
ئەو پیشکه‌وتنه گهوره‌یه بلاوبووه‌وه که 
له‌بواری چایکردن و خه‌زنکردنی 
زانیاریبه ثه‌لکترونیانه‌وه به‌دیهات که به‌هزی 
کرمپیوته‌ره‌وه جلبه‌جی ده‌کران» دوای 
هاتنه کایه‌ی پينته‌رنيتیش کرینی کتیبه 
ثەلکترؤنیە کان بووه دیارده‌یه کی به‌رچاو 
لەپیگہ ‏ بازرگانیه کانی سەر توره کانی 
جیهانی ئینتەرنێت› که قه‌باره کانیان له‌نیوان 
چه‌ند سەد کیلو بایتیکدا دەبیت و 
هه‌ند تجار پتر لەسە‌د میگابایت دەبێت› 
لێرەدا فاکته‌ری مەلەفەکانی میدیا ديت 
وەك ده‌نگگ و وینه و قديۆ› ئەمەش له‌لای 
خویه‌وه له‌قه‌باره‌ی کتیبه کان بەشێوەيە کی 
راسته‌وانه زیاد بکات. 
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کتیبی ثه‌لکترونی به‌وه ناسراوه که نواندنی 
دیجیتالبانه یه (ژمێرییانەیە) بو تیکست 

چاپکراو ده‌توانریت له‌سه‌ر امیری 
کومپیوته‌ری تاکه که‌سی يان امیری 
تابلیت بیخویتریته‌وه» ده‌سته‌واژه‌ی کتیبی 
ثه‌لکترونیش واته ئى بووك زور تازه نيه 
ھەر له‌سه‌ره‌تای ۱۹۹۰وه خی ناساندووه 
هويش کاتيك بوو که به کار بو خه‌زنکردن 
و بلاوکردنه‌وه‌ی دو کومینته كان ده‌هات 
له‌نیوان ئەو کومه‌لانه‌دا که گرنگیان پیدەداء 
بەلام لەگەل هاتنه ناوه‌وه‌ی ته کنولوژیای 
مه‌ره که‌بی ‌لکترونی ۲-۱0۲ وەك 
به‌رهه‌میکی بازرگانی له کزتایی سالی ۲۰۰۶ 
و سهره‌تای سالی ۵ ئیدی ئەوەی 
لته کنولوژیای کتیبه ه‌لکترژنیه کاندا نوی 
بوو بریتی بوو لهریگه‌ی خویندنه‌وه و 
خستنه‌روویداه له کاتیکدا ثیمه لەوەوپیش 
کتیبی نه‌لکترونیمان لهریگه‌ی شاشه‌ی 
کومپیوته‌ره‌وه ده‌خوینده‌وه به‌به کارهینانی 
به‌رنامه‌ی وایلیهات امیری 
تایبه تمه‌ندمان به کارهینا که به‌ته کنولوژیای 
مه‌ره که‌بی ه‌لکترونی کاری ده کرد بۆ 
خویندنه‌وه‌ی ئەم کتیبانه وەك خوینه‌ری 
دیجتالی کتیبه کان که لەلایەن کزمپانیای 
سؤنیەوہ به‌رهه‌مهینران يان ئەلياد ١8ای‏ 
کومپانیای 8٥×‏ هم ته کنؤلؤژیایە بەدلنیاییەوہ 
بلاوبوونه‌وه و په‌ره‌سه‌ندنی کتیبه باوه‌کان 


تايبەتى› 


(کتنبه كاغەزدارەكان) دەوەستێنێت 
به‌تایبه تیش له‌ناو نه‌وه‌ی گەنجاندا› به لام 
لهلابه کی دیکه‌شه‌وه استی روشنبیری 


و زانیاریان به‌رز ده‌کاته‌وه به‌جوریکی 
وا که هه‌مان پیکهاته‌ی کتیبه باوه کانیان 
يان کلاسیکییه کان لەخ ۆگرتووه› بهلام 
به‌ریگه و شیوازیکی تازه و دیجیتالی و 
گە ر کان کهواته ئەو باشیانه چين که 
خۆيان له‌به کارهینانیدا مه‌لاسداوه و هه‌روه‌ها 
ئەو خه‌وش و که‌موکورتیانه چين که 
له‌ده‌رثه‌نجامی بلاوبوونه‌وه‌بانه‌وه هاتوونه‌ته 
دی. 

کتیبی نه‌لکترونی بۆ؟ ۲ 
هه‌نديك له‌بلاو کراوه‌ کان پەنا بو ریکه‌ی 
بالاو کردنه‌وه‌ی ثهلکترزنی دەبەن› لهبه رچه‌ند 
هۆكارێك لەوانەش پاشه که‌وت کردنی 
تیچووی چاپکردن و دابه‌شکردن یان خیرایی 
به‌رهه‌مهینانی کتیب و بلا و کردنه‌وه‌ی يان 
بڵێين بوونی خه‌سله‌تی داینامیکیه له‌شیوازی 
بلاوکردنهوه‌ی ثه‌لکترژنیدا که هم 


خه‌سله ته لهر یگه باوه که‌ی بلا و کردنه‌وه‌دا 
بەدی ناکریت. ههروه‌ها کتیبی ثهلکترونی 
به‌وه ده‌ناسریته‌وه که توانای خستنه‌رووی 
شیوازی جوراوجوری ههیه له‌ناوه‌نده 
هه‌مه چه‌شنه کاندا و هه‌روه‌ها پەیوەندی 
راسته‌وخویان ههه به‌زانیارییه کانه‌وه له تزری 
جالجال ز که‌یدا (تؤری ئینته‌رنیتیدا). 

ناوازه‌یه کی دیکه‌ی گرنگی کتیبی ه‌لکترژنی 
به‌تایبه تیش لهو کتییانه‌ی که کار له‌سه‌ر 
په یوه‌ستبی نێوان تیکسته کان ده کات ثه‌وه‌به 
که خوینەر بەریگەیە کی زور داینامیکیانه که 
له کتیبه کلاسیکییه کاندا به‌رچاو ناکه‌ویت 
ده‌توانیت لهنیوان لایه‌ره کاندا بەاسانی 
باز بدات› ئەم ڕێگەيەش له گه‌ل ریگه‌ی 
مرژقابه‌تی بۆ فیربوون هاورایه. چونکه یمه 
بەھیلیکی راست فێر نابین» به‌لکو لهریگه‌ی 
بازدان لەنیوان زانیارییە کاندا فير دەبین بو 
دروستکردن و ثه‌فراندنی وئنه به کی گه‌وره. 

شیوازی کتیبی نه‌لکترونی 


زۆرجار کین سی سی بو پیناسه کردنی 
خری چه‌ند شێوازێك به کاردههیتیت وەك 


شیوازی ۲۱۲۷ و پی دی ێف ۳۱۲ 
و ززری جوری دیکه. هه‌نديك له کتیبه 
ثه‌لکترونیه کان به‌توانای پیشکه‌وتوویان 
ده‌ناسرینه‌وه وەك توانای زیادکردن و 
خستنه‌سه‌ری ‏ تیبینیه ‏ تیکستیه کان يان 
ده‌نگیه کان و په‌پوه‌ستکردنی کومینته کان و 
زياد کردنی به‌سته‌ر و بونده کان و هه‌روه‌ها 
توانستی تیکەلاوکردنی خه‌سله‌تی چات 
له گه‌ل ثه‌وانه‌ی که هه‌مان کتیبیان هه‌یه. 


کی کتیبی نه‌لکترونی بلاوده‌کاته‌وه؟ 
به نیا ییه وه 7 بايەخ پنده‌رانی 


شیوازی بلاوکردنه‌وه‌ی ه‌لکترژنی بریتین 
لەدە زگاکانی بللاو کردنه‌وه‌ی 
و بازرگانی» یه که‌مین ناو که دیته بیرمان 
بریتییه لهپروژه که‌ی گوگل بو کتیب و 
هه‌روه‌ها پروژه‌ی به کیتی پیکهانه کراوه کانه 
Open 0٥7‏ و پروژه‌ی NetLibrary‏ و 
پرژژه‌ی Questia‏ / هتد» به لام له ته‌وه‌ره‌ی 
ئه کاد یمیدا ده‌بینین هەندێك لەزانکۆ کان 
ھەن شیوازی فرۆشتنى ئەلکترۆنى پیاده 
دەكەن بۆ هەندێك له کتیبه ئه کادیمیە کان 
بەخوێندكارەکانیان› ئەمەش لەبەر گرانی 
نرخی کتیبه چاپکراوه کان. به‌جوریکی 
وا که خویند کاره‌که بەخوی و امیره 


ثه کادیمی 


mh ¥ 


لاپتۆپەکەیەوە دێت ہو سەنتەری فرۆشتنى 
کتیب و دەست ده کنات وہس 


و داونلودکردنی كۆپيەك لهو کتیبه‌ی 
دەیەوێت که بو کاتیکی دیاریکراو کار 
ده کات. 

پرؤگرامەکائی خویندنه‌وه‌ی 

کتیبی نه‌لکترونی: 

به‌دلنیاییه‌وه کومهله پر گراميك ھەن 
بو خویندنه‌وه‌ی کتیبی ه‌لکترونی که 
زور به‌ربلاو و ناسراون هه‌شیانه تەنيا 
تایبه‌تمه‌نده به‌شیوازیکی دیاریکراوه‌وه يان 
امیری دیاریکراوه‌وه. لهو پرۆگرامانەش 
گه‌ریده کانن وەك فایرفز کس يان ینتەرنیت 
ئێكسپلورەر ئەمەش بو خویندنه‌وه‌ی هو 
کتیبه ه‌لکترونبانه ده‌شین که به‌شیوازی 
هت مه‌یلن. هه‌روه‌ها به‌رنامه‌ی ثه کروبات 
ریده‌ر ہەیہ بو خویندنه‌وه‌ی ه‌و فایلانه‌ی 
که لەسەر شیوازی «j PDF‏ به لام هو 
کتیبان‌ی که به‌شیوازی 0٢1۸‏ ثه‌وا له گه‌ل 
ه‌و امیری خوینه‌ره‌ی دیت که له‌سیسته‌می 
ویندوزدا اویته کراوه. 

سه‌ره‌رای ئەوانەش لهرو ژگاری ئێستاماندا پتر 
له‌هه‌شت امتری تایبه‌تمه‌ندی خویندنه‌وه‌ی 
کت ه‌لکتر نی له‌به‌رده‌ستدان که 
به‌ناوبانگترینیان ثامیری خوینه‌ری سونی و 
خوینه‌ری ئەلياد-ن. 

لایه‌نه باشه‌کانی کتیبی ئه 
ناسانی و خیرایی: 

ئەمەش مهبه‌ستی له‌اسانی گه‌یشتن به‌و 
زانبارییانه به که ده‌مانه‌ونت له‌رنگه‌ی 
گه‌ران يان به کارهینانی به‌سته‌ره کانه‌وه 
6 چونکه پیکھاتەی دیجیتالی 


بر ۰ 


ىى 


دیزانی نامیره‌کانی کتیبه 


گهران تایدا به‌هه‌مان اسانییه که 
له‌تامیری كۆمپيوتەردا بۆى ده گهریین» هم 
خەسلەتەش زور کرداری و بەکەلکہ بۆ 
ئەو کتیبان‌ی که قهباره‌یان گه‌وره‌یه وەك 
کتیبی سه‌رچاوه زانستی و فه‌رهه‌نگی و 
واتاسازییه کان. 

پانتایی خه‌زنکردن: 

بهو هۆیەوە که هه‌موو سیدیه‌ك 00 له تیکرایی 
سروشتیدا ده‌توانیت ۵۰۰ کتیب لەخو بگریت 
ثه‌مه‌ش مانای وایه که ده‌توانریت پاشه که‌وتيك 
لەرووبەری سروشتی خه‌زنکردندا به‌دی بیت 
که دەگاتە نزیکه‌ی ۱۰ مه‌تر لەسەر بنه‌مای 
نه‌وه‌ی که کتێبێكی قه‌باره مام ناوه‌ندی 
ئەستورییەکەی (۲:۵سانتیمه‌تر) بێت› بەلام 
له‌حاله‌تی کتیبه قه‌باره گه‌وره کاندا پتویستمان 
به چه‌ندان ثه‌وه‌نده پانتایی هه به. 

حه‌وانه‌وه و گونجاندنی: 

دیزانی امیره‌کانی کتیبه ه‌لکترونیه 
تایبه‌ته کان و رووکاری دەرەوەی پتویستی 
به‌وه تيه که وه‌ك کته کلاسیکییه کان 
به‌ده‌سته‌وه بگیرین» ئەمەش شتیکه مایه‌ی 
حه‌وانه‌وه‌یه و زور به که‌لکه بۆ هو که‌سانه‌ی 
که به کتك له‌ده‌سته کانیان بان ثه‌ندامیکیان 
له ده‌ستداوه» چونکه دەتوانرێت بخرلته سەر 
مێز و کونترزلی بکریت به‌هوی یه کيك 
له‌ثه‌ندامه کانی جه‌سته‌وه يان به‌هزی که‌سانی 
دیکهوه ههروه‌ها به‌هوی زياد کردنی 
هه‌ند ێك پر گرام بوی ده‌توانرینت تیکسته 
نوسراوه‌کان بگوردرین بو تیکستی 
دەنگی لەسەر شێوەی دەنگى مرۆف و 


بخویٹریتەوہ ئەمەش خەسلەتیکی گرنگه 
بو هو کەسانەی که چاویان له‌ده‌ستداوه 
و توانای بینینیان نه‌ماوه پان ناتوانن 
بخویننه‌وه و ههدروه‌ها بو شوفیره کانیش 
به کهلکه له‌کاتی لیخورینی ئۆتۆمبيلدا› 
جگه لهمانه به کارهینه‌ر ده‌توانیت قه‌باره‌ی 
تیکسته که بگوریت ئەمەش به که‌لکه بۆ 
ثه‌وانه‌ی استی بینینیان لاوازه. به‌لام بۆ ئەو 
که‌سانه‌ی که به‌ده‌ست باری خراپی چاپ 
کردنه‌وه ده‌نالینن» چونکه هه‌نديك کتیب 
وشه کانیان زورجار جوان چاپ نه کراون 
و له‌په‌راویزه‌که‌یه‌وه نزیکن ئه‌وا له‌باری 
کتیبی ه‌لکترژنیدا ئەو کیشەیەیان نايەتەرى› 
چونکه کتیبی ثه‌لکترونی دوو لاپه‌ره ناخاته 
روو به‌لکو لاپه‌ره دوای لاپه‌ره نیشان 
ده‌دات. 

چاپکردن و بلاوکردنه‌وه: 

به کارهینه‌ری کتیبی ثه‌لکترونی ده‌توانیت 
له‌سایه‌ی نه‌بوونی مافی تایبه‌تی دانه‌ر بان 
بلاو کار ناوه‌رژ کی کتییه که يان به‌شیکی 
چاپ بکات و هه‌روه‌ها ده‌توانیت کوپیه کی 
هه‌ست پینه کراوی دیجیتالی لهبه‌ر بگریته‌وه» 
له گه‌ل ثه‌وه‌شدا پر گرامی وا هه‌یه که پنی 
دەوتریت 0551۸ که ده‌توانیت لەرێگەيەوە 
کزنترولی خه‌سله‌ته کانی چاپ و کزپیکردن 
بکریت. ئەمەش هه‌رگیز ریگه‌ی ئەوەت 
پینادات يان ریگه‌ی لهبه‌ رگرتنه‌وه‌یه کی 
دیاریکراوت پنده‌دات» هه‌روه‌ها نایه‌للت 
ناوی دانه‌ر و ده زگای بلاو کار بگوریت. 


ه‌لکترونیه تایبه‌ته‌کان و رووکاری دهره‌وه‌ی 


پٹویستی به‌وه نییه که وەك کتیبه کلاسیکییه کان به‌ده‌سته‌وه بگیرین» 


ئەمەش شتیکه مایه‌ی حدوانه‌وه‌یه و زور به که لکه بۆ ئەو که‌سانه‌ی که 
نه‌ندامیکیان له‌ده‌ستداوه 


یەكێك له‌ده‌سته کانیان يان 


ج-⁄أ( ملس شر 


دابه‌شکردن و بلاوبوونه‌وه: 

بهو پیه‌ی که کتیبی ه‌لکترزنی بوونی 
فیزیایی به‌رده‌ستی نيه به‌هزی سروشتیه 
دیجیتالییه که‌یه‌وه ئەوەش یاریده‌ی خیرایی 
دابه شکردن و بلاوبوونەوەی ده‌دات؛ هم 
خەسڵەتەش پاریده‌ی بواری 
رؤشنبیری و مه‌عریفی و فیرکاری ده‌دات 
بو ته‌شه‌نه کردن و بلاوبوونه‌وه. 

لایه‌نه خرایه‌کانی کتیبی نه‌لکترونی 

له گرنگترینی خه‌وشه کانی کتیبی ئەلکترۆنى 
ئەوەیە که بەشیوازہ دال كەس دەست 
دەکەوێت و ئەمەش پیشلکردنی مافى 
خاوه‌نداریتیه . فیکرییەکەیەتیء توانستی 
دابه‌شکردن و بلاو کردنه‌وه‌ی کتیب لەسەر 
تزری ئینتەرنیتدا وەك کوسپيك دانانریت 
بو هه‌نديك که‌س» هه‌روه‌ها هه‌نديك لهو 
کتیبان‌ی که ریگه ده‌دات به خوینه‌ره کانیان 
تا ناوه‌رزك و پیکهاته که‌یان بگورن 
دەبێتە هزی گورینی بیرژ که‌ی سهره‌کی 
خاوه‌نه که‌ی و ده‌بیته مولکی یه کیکی دیکه. 
هه‌روه‌ها نه‌نگی و خه‌وشیکی سهره‌کی 
لاک ?± "× 
ئەوەیە که شیوازی ئەلکترۆنى جیگه‌ی 
شیوازه کاخ زیه که و کتک که ناگرجهوه 
له‌مامه‌له کر دنیدا. 
بز ماوه‌یه‌کی زور لهریگه‌ی امتری 
ه‌لکترزنیه‌وه دەبێتە هی ماندو و کردنیکی 


گه‌وره بۆ چاو و ثه‌ندامه کانی دیکه‌ی وەك 


به تایبه تى 


yV 


ھەروەھا خو تندنه‌وه 


مل و پشت. ههروه‌ها ئەم جۆره کتیبه 
هه‌موو کاتيك ناتوانرێت به‌هوی ئامێرى 
کومپیوته‌ر و مزبایل‌وه بخویتریته‌وی به‌لکو 
هه‌نديك جوری ههیه که پیویستی به‌تامیری 
تايبەت به‌خزی ههیه بو خویندنه‌وه که 
ئەمەش زژرجار سه‌ره‌رای تلچووی امیرہ که 
هه‌روه‌ها پلویستی به‌چاکسازی و خه‌رجی 
هه‌یه که ده‌بنه كۆسپێك لەبەردەم خو تنه‌ردا. 
نایا ئايپاد ایفونیکی که‌وره‌یه؟ 

اییاد ۱۳۵0 ئه‌و امیره ناوازه‌یه‌یه که 
داهێنانى لهلایه‌ن کومپانیای ثهپله‌وه بووه 
ثه‌ستیره یه کی گه‌شی بواری ته کنولوژیای 
زانیاری و خستنه‌رووشی خرۆش و 
جوشیکی گەرموگوری خسته ناو بازاری 
فرؤشی کهره‌سه و امیره ئەلکترؤنیە کانه‌وه 
و بووه مایه‌ی داهات و قازانجیکی 
گه‌وره بو کزمپانیای ئەپل به‌جوریکی وا 
که له‌ماوه‌ی که‌متر له‌دوو سالدا ته‌واوی 
ژماره‌ی امیره‌کانی (اییاد ۱ و ئايپاد ۲) 
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که ۱۸:۵ مليۆن دانه بوون له ک زگاکانی 
ئەپڵدا نه‌میتن و هه‌موویان بفرژشین و 
خه‌لکی بو به‌ده‌ستهینانی واده وه‌ربگریت و 
وا بکات فروشی ایپاد ساماننکی گه‌وره 
بخاته سەر داهاتی کومپانیای پل و 
دامه‌زرینه‌ر و بهر توه‌به‌ری جنبه جتکاره که‌ی 
که ستیفن جۆبر بووه هو ستیفن جؤبزەی 
که به‌داهینانه کانی له‌بواری ته کنولوژیای 
زانیاریدا که بریتی بوون لەامیرہ کانی 
ایفون و ئايپاد و ایپود و ززری دیکه 
ناوی بچیته ریزی ئه‌نشتاین و نه‌دیسونه‌وه 
و له‌پرسه‌ی مردنیشیدا زورترین و 
گه‌وره‌ترین سه رکرده‌ی سیاسی و داهینه‌ر و 
به ٍیوه‌به‌رانی کومپانیا کانی جیهان لهباره‌ی‌وه 
بدوین و بنووسن و هاوخه‌می خویان بو 
مه‌رگی ثه‌و ده‌ربرن. بزیه پیویسته بزانین 
که امیری اییاد چییه و چۆن کار ده کات 
و جیاوازی له گه‌ل كۆمپيوتەرى لاپتۆپ و 
تەلەفۆنى مۆبايلى زىرەك (ئايفۆن)دا چییه؟ 
ایپاد بهوه ناسراوه که امیریکی 
کزمپیوته‌ریی تابلێتە (تابلزییه) و نهم 
دەستەواژەیەش بەسەر نه‌وه یه کی نوی لەم 
امیره‌دا جیه‌جی دەکریت که امیرنکی 
لەنیوان کومپیوته‌ری لاپتوپ و تهله‌فونی 
مۆبايلى ئايفغۆندا وەبەرهێناوە› ئايپاد خاوه‌ن 
شاشه‌به کی قه‌باره 9 ناوه‌ند یبه که نزیکه‌ی 
نیو ينج دەێت و بەقەدەر گۆفارتك دەت 
(که نه‌زور گه‌وره‌یه و نه زور بچووكە) 
و به‌پنچه‌وان‌ی نهوه‌ی که ههنديك 
به(نامیریکی بارستایی قورسی) لەقەلەم 
دەدەن به‌لکو بارستاییه کەی (کیشه که‌ی) 
سو وکه. چونکه له کاتی هه‌لکرتن و 
به کارهینانیدا هه‌ست به‌وه ناکه‌یت ازاری 
ده‌ستت بدات تەنانەت ئەگەر بۆ ماوءبه کی 
زوریش بێت. لهریی هم تامتره‌وه ده‌توانیت 

به‌وپه ری سانایبه‌وه به تلو پیگه و مالپەرہ کانی 
ینتەرنیت و پۆستى ئەلکترؤنیدا بگه‌رییت 
و به تاموچیژتکی لەرادەبەدەرەوہ سەیری 
گرته‌ی فدیزیی و وینه بکه‌یت و کتیب 
بخوینیته‌وه و کاتیکی خۆش 
و گه‌مه فدیوییه کان‌وه به‌سه‌ربه‌ریت و 
چاوه‌دتری ثه‌ستیره کان بکه‌یت و له‌تاسمان 
ورد بيتهوه» جگه له توانای پیاده کردنی 
چه‌ندان ئەپليكەيشنى دیکه که پتر له ۱۵۰۰۰۰ 
به‌رنامه‌یه و هه‌موویان له‌ک و کاکانی ئەپلدا 
دەست ده‌کهون. امیری ئايپاد قه‌باره‌ی 
شاشه که‌ی ۹۰۷ ینجه و به‌پرژسیسه‌ریکی 


به‌دیار یاری 


پل کار دەكات که ۱ گێگاهێر تزه و 
میمزرییه که‌ی له‌نیوان 64-16 گیگا بایت- 
ماوه‌ی 
کار بکات بیثه‌وه‌ی 


دایه و پاترییه که‌ی ده‌توانیت بۆ 
۰ سه‌عات به‌رده‌وام 
پیویست به‌وه بکات بارگاوی بکریته‌وه 
لهو ماوهیه‌دا. نه‌ستوورییه که‌ی نیو ینجه 
و کیشه که‌شی تهنیا ۷۰۰ گرامه. سه رو ك 
وه‌زیرانی نه‌رویج له‌کاتی گر کان کانی 
ئيسلەنده-دا که نه‌بتوانیبوو بگەڕێتەوە 
ولات ر هم امتره نابابه‌ی ثایپادەوہ 


سه‌ریه‌رشتی کاره کانی ولاتی ده کرد. 
نایا ئايپاد ایفونیکی که‌وره‌یه؟ 


زۆر تن ئەم رسته به ده‌لیین و ئەو 
راستیه‌ی كۆنگرە کەی ئەپڵ لەبیر دەکەن 
كاتێنك که ستیقن جۆبر وتى: ئايپاد 
نه‌وه‌یه کی نوییه ده که‌ویته نيوان لاپتۆپ 
و ته‌لهفونی زيرەك بهو مانایه‌ی به‌دلنیاییه‌وه 


گه‌ليك خەسلەت و سیفەت هه به که ئايپاد 
لەایفؤن جیاده کاته‌وه هه‌روه‌ها به‌دلنیاییه‌وه 
بهو مانایه‌ی که هه رکه‌سيتك ایپادی هه‌بیت 
دەبێت حه‌تمه‌ن ایفون و لاپتزپیشی هه‌بیت. 
بویه پیمان باشه بو زیاتر تیگه‌یشتن لهم 
بابەتە و روونکردنه‌وه‌ی لایه‌نه شاراوه کانی 
بەتیروتەسەلی هه‌نديك پرسیار و ولام 
له‌باره‌یه‌وه بخه‌ینه روو. 

ئايا نایپاد وا ده‌کات که واز لەلاپتۆپ 
بهێنیت؟ 


ئايپاد امیریکه که سیسته‌می ایفون-ی 
لەخۆگرتووە» بهلام به‌خه‌سله‌تی باشتر 


له‌قوناغه کانی ایفون ئەویش لهلایه‌نی 
وردیینی شاشه و باشیتی و نایابی خستنه‌رووی 
پر زگرامه کان و کونترولکردنیان و هه‌روه‌ها 
گەران و بینینی بینراوه کان ھەر بؤیه 
دەبیت كۆمپيوتەر به‌کار بیت» یه که‌م بۆ 


لەرتی ئەم ثامیرەوہ 
دەتوانیت بەوپەری 
ساناییەوہ به‌نیو پیکه و 
مالپەرەکانی ئینتەرنێت 

و پڑستی ئەلکترؤنیدا 

بکه ریت و به‌تاموچیژیکی 
له ر اده‌به‌ددردوه سه‌یری 
گرته‌ی قدیویی و 

وینه بکه‌یت و كتێب 


بخوینیته‌وه و کاتیکی 
خۆس به‌دیار یاری و 
که‌مه قد یو یبه کانه‌وه 
به‌سه‌ربه‌ریت و چاوەدێرى 


نه‌ستیره‌کان بکه‌یت و 
له‌تاسمان ورد بیته‌وه 


خستنه‌سه‌ر و زیادکردنی زانیارییه کان و 
دووهم» چونکه ئايپاد ته‌نیا لەلایەنی گه‌ران 
لەئینتەرنیتدا که زور خوشه وات لیده کات 
که لاپتزیت نه‌ویت و زور سه‌رنجراکیشه 
بو به‌دواداچوونی پوسته کان و زۆر مایه‌ی 
ره‌زامه‌ندییه بو بینینی گرته قدیویبه کان 
هه‌روه‌ها چه‌ندان خه‌سله تی دیکه که 
لهلایه‌نی ه‌پلیکه‌یشنه‌وه تیایدا به‌رجه‌سته 
کا 

ئايا ناییاد وا ده‌کات 

واز له‌نایفون بێنیت؟ 

به‌لی» ئەگەر ته له فونیکی دیکەت هه‌ینت. 
بەلام زه‌حمه‌ته ایپادت هه‌ییت و تهله‌فزنه 
مۆبايلەكەت ایفون نمییت چونکه وا 
داده‌نریت که تەواوکەری ایفونه و هه‌موو 
ئەو شتانه‌ی که حه‌زت کردووه لەئايفۆندا 


هه‌یتت ھەر 


له‌وردبینینی شاشه که به وه 


و وردبینیی له گر ته قدیویی و مه‌ودای 
به‌رفراوان بۆ گه‌ران هه‌موو نه‌مانه لەئايپادا 
بوونیان هه‌یه و وا ده‌کات که جوانی و 
خیرایی له کونترولکردندا ببه خشن. 

که‌واته واداده‌نریت که لاپتۆپ ته‌وا و که‌ری 
ئايپادە و ایپادیش ته‌واو که‌ری ئایفۆنە. 
خیرایی: 

پلانیکی زیره‌کانه‌یه لەلایەن کومپانیای 
ئەپڵەوە که اميريك بخاته روو 
به‌پروسیسه‌ری (نیت بووك) لەسەر 
سيسته‌ميك که به‌سیسته‌می موبایلی ئايفۆن 
داده‌نریت به‌جوریکی وا که پله‌ی خیرایی 
امیره که نهوه‌نده تیژره‌و و خیرایبه که 
دوای به کارهینانی ایپاد و گەڕانەوەت بز 
ئايفۆنى ‏ جى ئێس وا هه‌ست ده که‌یت 
ایفزنی ۳ جى ئێس تاراده‌ب‌ك خاوی تیدایه 


بەبەراوورد به‌ثامیری ئايپاد. 

ده‌ست لیدان: 

هه‌روه‌ك ئايفۆن هه‌رچی له‌شاشه که‌دایه 
لەبەردەستدایه و بەدەست به رکه‌وتن 
(لەمس) کار ده کات قه‌د ئەوہ نابینیت که 
وه‌لامدانه‌وه‌ی نەبیت یان پچرانی تیبکه‌ویت. 
پاترییه‌که‌ی: ۱ 

پاتری له‌ئاییاددا شتیکی سه ر سور هینه‌ره» 
چونکه تا ده سه‌عات بەر گه دەگرێت 
له گه‌ل کاری ماندو و کارانه ھەر له گه‌ران 
بەناو ئینتەرنیت و یاریکردنه‌وه بیگره تا 
دەگاتە به کارهینانی ئه یله یکه یشنه کان. 
کیبورد (تەخته کلیل): 

لەراستیدا له کاتی راگه‌یاندنی امیرہ که‌دا 
هه‌نديك تا راده‌یه‌ك دوودلبوون له‌باره‌ی 
کییزرده که‌یه‌وه چونکه کیبژرده که‌ی 
به‌ته‌واوه‌تی هه‌موو به‌ده‌ست لیدان و 
بەرکەوتنی ده‌ست کار ده‌کات و بهو 
قەبارەیەش ره‌نگه نیگه‌تیفانه بیت» به‌لام 
لەگەل به کارهیتانی ئايپادا به‌شیوازیکی 
اسوییانه خزت دهبینیته‌وه که ده‌توانیت 
به خیرایی مامه‌له‌ی له گه‌لدا بکه‌یت تەنانەت 
پیویستیت بەوەش نيه راهینانی لەسەر 
بکه‌یت. بەلام بەشیوازی ستوونیانه پێویستت 
بەراهێنان کردن دەبێت لەسەر به کارهینانی 
كیبۆردەکەی بەشێوەيە کی زیاتر. 
شاشه‌که‌ی: 

ثه‌مه‌شیان نه‌خشه‌به کی ژیرانه‌یانه لەلایەن 
کزمپانیای ‌پله‌وه که امتریکی کزمپیوته‌ری 
تابلیت شاشه‌یه‌ك بهو قه‌باره‌یه له‌وردبینی 
لەخۆ بگریت که ره‌نگه کان تیایدا شتیکی 
جوان و سەرسورهێنەر به‌به کارهینهر 
دەبەخشن› بینینی گرتەی دا له‌قدیژیی 
يان يوتبوب يان هو پنگه فدیزییان‌وه که 
۷ 5 بەكاردەھێنن به‌راستی شتیکی 
سه‌رنجرا کیش و مایه‌ی تیر امانه. 

لیستی نه‌پلیکه‌یشنه‌کان: 

به‌دلنیاییه‌وه بوشایی ده‌بینیت و وەك ئەوہ 
بیت که لهو لیسته‌دا که‌م و کورتی هه‌یه. به‌لام 
لەگەل ه‌وه‌شدا بینینی رو وکاری سهره‌وه 
لەئايپادا شتیکی ناياب دەبەخشیت لەگەل 
ساف و روونی شاشه و جوانی رەنگەکان 
دیاره ئەوەی خەسلەتى جیاکه‌ره‌وان‌ی پی 
به خشیووه نه‌وه‌یه که به‌شیوه‌یه کی اسزیی 
و ستوونی کار ده‌کات. هه‌روه‌ها کاتيك 
گوليك دهبینن لهو یه که‌مین وینه‌یه‌ی که 
که‌وتزته لای راست که ه‌مه‌ش خه‌سله‌تی 
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پیشاندانی وئنه به ھەر ئەمەشە وایکردووه 
ایپاد ببیته امیریکی سه‌رنجراکنش و 
به‌رچاو به‌فشار خستنه‌سه‌ر هم ئايكۆنەش 
وا ده کات اییاد گه‌له‌ریکی بزۆك بیت 
ونه‌وه‌ستلت. 

گه‌رانی (سه‌فاری): 

لەئايپادا خویان له گه‌ران 
به شیوه‌یه کی اسویی و ستوونی و هه‌روه‌ها 
جوانی ریگه کانی فره لاپه‌ره‌ییدا ده‌بینیته‌وه» 
به‌رنامه‌یه کی خورایی تیدایه که ریگەت 
پیده‌دات لهیه‌ك کاتدا دوو پیگە ۷۷/۵۵02 
بکەیتەوە. 


جوانیه کان 


بروتی ائھ لەئايپادا 
وا ده کات پوستی ئەلکترۆنى له‌رووی 
گه‌ران و وهلامدانه‌وه‌ی نامه کانه‌وه زژرتر 
تاموچیژی تیدا بیت و زور له کارکردنت 
له‌سه‌ر كۆمپيوتەر خیراتر بێت. 

ناییود: 

له کاتی چوونه ناوه‌وه بۆ ئايپۆد لهریگه‌ی 
ئایپادەوە وا هه‌ست ده‌که‌یت له‌ناو 
به‌رنامه یه کی ایتونیوزدی بچوو کراوه‌دایت 
به جوريك که ده‌توائیت پله‌ی سته‌یشنی تیادا 


به‌رنامه‌ی 


دروست کەیت و ریکخه‌یت. 

ید خاست: ۱ 

له کاتی چوونه ناوهوه بو پۆدكاست 
ریکخستن و هه‌مناهه‌نگیه کی سه‌رسورهینه‌ر 


دەبینیت و لەوەش باشتر بینینی گرته و 
زه‌حمه‌ته ئاییادت هەبیّت و 
تهله‌فزنه مۆبايلەكەت ئايفۆن 
نەبێت چونکه وا داده‌نرت 
که تهدواو که‌ری ئایفونه و 
هه‌موو ئەو شتانه‌ی که حەزت 
کردووه له‌تایفو‌ندا هه‌یلت ھەر 
له‌وردبینینی شاشه که‌به‌وه و 
وردبینیی له‌گرته قدیویی و 
مه‌ودای به‌رفراوان بو گه‌ران 
هه‌موو ثه‌مانه له‌ثایپادا بوونیان 
هه‌یه و وا ده‌کات که جوانی 
و خنرایی لەکونترؤلکردندا 


پارچه‌ی تایه و فیربوون لیوه‌ی 
به شیوه‌یه کی اسان و فه‌راهه‌مکراو. 
ثه‌لبوم: 

ئەلبوم لەئايپادا شتیکی ناوازه‌یه و خاوەن 
استیکی به‌رزه له‌روونی و وردی وينه و 
بو وینه گره کان (پرتوفیلویه کی) گەر ؤکه 
و ده‌توانن تیایدا کاره‌کانت بخه‌یته‌روو 
هه‌روه‌ها زور به که‌لکه بو ئەو که‌سانه‌ی 
که دیزاین ده‌که‌ن يان خاوه‌ن گه‌شتی 
دوورودرپژن. 

یوتیوب: 

بەرنامەدی يوتيوب لەئايپادا شتیکی نایاب و 
خاوه‌ن روونی و وردبینیه کی ده کمه‌نه که وا 
هه‌ست ده که‌یت لهناو ک گایه کی قدیویی 
راسته‌قینه‌دایت و به‌ثاره‌زووی خۆت ده‌توانیت 
کزنترولی بکه‌یت و به‌ریوه‌ی به‌ریت. 
گرته‌ی فدیویی: 

خشته‌ی روژانه: 

تومارکردن و نووسینه‌وه‌ی کاری ڕۆژانەت 
پتر راستی و دروستی و وردی تیدایه 
لەگەل به‌کارهیننی ئايپادا و یرای کی 
به‌رچاو ده‌بینین له تومارکردن و خه‌زنکردنی 
نووسینه‌وه کاندا. 

په‌یوه‌ندییه‌کان: 

زر شتیکی جوانه کاتيك له‌سه‌ر نامیره 
تابلیته که‌تدا له شیوه‌ی نامیلکه‌به کی بچوو کدا 
هه‌موو ئەو لایه‌نانه ده‌بینیت که په‌یوه‌ندییان 
پلوه کردوویت. 

ئای بووك: 

بەجێهێنانى ‏ کتیب لهنایپد 
به جزريك که ریگەت ده‌دات به‌نیوه‌ی کتیبه 
ئەلکترۆنبەكەت وەك ئەوەی راسته‌قینه بێت› 
دوای به کارهینانی ئەپلیکەیشنی تاییز کستبز 
یه که‌مینجار ثیدی لهوه‌ودوا هو ده‌توانیت 
به خزرایی که‌لك لهو کتیبه وه رگریت. 

ئايا هه‌موو به‌جیهینانه‌کانی نایفون 
لەگەڵ ثایپادا هاوران؟ 

بەڵى» ده‌توانیت هه‌موو به‌جیهینانه کانی 
(ه‌پلیکه‌يشنه کانی) ایفزن له‌ثایپادا کار پى 
بکه‌یت له گهل ثه‌وانیشدا بۆ ماوه‌ی چوار 
سه‌عات به‌شیوه‌به کی ماندوو کارانه ئايپاد 
به کارهاتووه و گه‌رمییه کی وا له‌ثامیره که 
نه‌بینراوه که هه‌ستی پئ بکریت» بیست که 
ده‌ره کیه کانی زور له‌بیست رکه کانی ایفون و 
سری جى ێس به‌هیزترن» مونون و یستریڑ 
نینء بەلام به‌جوانترین شیوه امانجی خزیان 


ده بد 


زور نایابه 


پر ددکاتہەوہ! 


01.0 
5 e رف‎ 


لےزاناکان وا بىر 
هه ند كت _ دەکەنەوە که كۆمپيوتەر 

امیریکه و هیچی دی 
ناتوانێت بير بکاته‌وه و هیچ هو کارتکیش 
نییه تا وای لییکات لهدواروژدا بتوانیت 
بير بکاته‌وه. له‌به‌رامبه‌ردا زانای دیکه ھەن 
وا بیرده که‌نه‌وه که لهداهاتووی نزیکدا 
كۆمپيوتەر ده‌بیته امتریکی بیر که‌ره‌وه وهك 
مرژف! 
لەراستیدا مشتومر‌یکی زۆر هه‌یه لەنیوان دوو 
بو چوونه که‌دا» هه‌رچه‌نده زوربه‌ی زاناکان 
له گه‌ل بو چوونی یه که‌مدان لهو راپرسییه‌ی 
روژنامه‌ی گاردیانی به‌ریتانی بلاویکرده‌وه 
لەئە یلولی ۲۰۰۹دا له‌وه‌لامی پرسیاری (بزچی 
كۆمپيوتەر ناتوانیت بیربکاته‌وه؟) خاتوو ان 
لونگ ى بیرمه‌ند دەڵێت: "بۆیه بی رکردنه‌وه 
هه‌یه تا لای بوونه‌وه‌ره زیندووه کان خزمه‌تی 
گورانکاری د پهرپندان و بایه‌دان 
زانستی و زمانه‌وانی و سوزداریه کان 
بکات. لهبه‌ر ئەوەی كۆمپيوتەر نازیندووه 
پویه ئەو بایه‌خدانان‌ی نابێت و له‌ویشه‌وه 
بیرکردنه‌وه‌ی نابیت". ههروه‌ها پزيشك 
و فەیلەسوفی به‌ناوبانگ ریمزند تالیس 
دەڵێت: بیرکردنه‌وه‌ی كۆمپيوتەر کاریکی 
گالته‌جاریه و شتی وا نابێت› من هو 
بۆچوونە بو تینه گه‌یشتن لەسروشتی هو 
امیره ده گیر مهوه " 
سروشتی کومپیوتهر 
له‌تیستادا زوربه‌ی خەڵك له‌سه‌ر ئەوہ ک کن 
که کومپپیوته‌ره کانی ئێستا هۆشيار نینء هه‌تا 
کومپیوته‌ره زور پیشکه‌وتوو وسویه‌ره کانیش 
لهو سیفه‌ته‌دا زور هه‌ژارن. 
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بەلام له که‌ل ثه‌وه‌شدا هه‌ند یکی دیکه وای 
دەبینن لەبەر الوزی ئەو امیرہ و کارلیکی 
له که‌ل ده‌وروپشتدا له‌وانه به لەداھاتوودا لته 
بوونه‌وه‌ریکی هوشمه‌ند به‌بوونی تایبهت 
بەخۆی› بەلايەنى كەم تا گادری بدات لهو 
کارانه‌ی خوی ده‌یکات يان له‌ده‌وروپشتیدا 
رووده‌ده‌ن» به‌لام تالیس ته‌وه به گومانه‌وه 
وه‌رده گریت و ده‌لیت ه‌وان‌ی بهو جوره 
بیردہ کەنەوہ ناتوانن پێمان بڵێن کامه به 
هو سیفه‌تان‌ی که لهو جۆرە کزمپیوته‌ره 
هشمه‌ندانه‌دا دەبیت و له‌وانه‌ی ئێستادا نبیه؟ 
تالیس دەڵێت لەئێستادا هیچ هر کارتك نییه 
تا وابکات چاوه‌روانی ئەوہ بین که ئامێرە 
ناهوشمه‌نده کانی ئێستا ببنه ھۆشمەند› ئەو 
ئامێرانه ھە رجەندە یل پپشبکه‌ون ثه وا الوز دەبن 
و له‌وانه‌یه کاری زیاتر و زۆرتر و وردتر 
بكەن› بەلام نابنه ھۆشمەند و ھەر بەئامێرى 
رەق و تەق و ناه شمه‌ند ده‌میننه‌وه! هو 
تامیرانه لهر نی سوره کاره‌بایبه کانه‌وه که 
ناه شمه‌ندن کاره کانیان ئەنجام دەدەن و 
له گه‌ل تامیره کانی ده‌ورویشتیدا کارلتك 
دەکەن و به‌راسته‌وخو بان ناراسته‌وخ 
له گه‌لیاندا ده‌به ستر کنه وه. 

سروشتی بیرکردنه‌وه 

لەوہ ده‌چیت خراپ تیکه‌یشتن له‌سروشتی 
بیرکردنه‌وه لەوہ الوزتر و قولتر بیت که 
زانراوه» هه‌نديك له‌زانا کان وا پیشنیار ده كەن 
که بی رکردنه‌وه پنویستی به‌ه شمه‌ندی نه‌ییت» 
بۆبه دەت و دەشێت کززمپیوته‌ره کان 
له‌داها توودا بکه‌ونه بی کر دنه‌وه هه تا ئەگەر 
هوشیاریش نەبن! به‌لگه‌شیان بو ئەوہ بیره کان 
وەك هه‌موو چالاکییه کی ھؤشداری؛ تەنیا 
ویستگه‌ن لەسەر ریگای تیچووه کانی وه‌ك 
هه‌ست و دەرچووہ کانی وەك ره‌فتار و 
کرداره کان. 

ندرا هیچیان پپویستیان به‌هوشداری نیه 
و به‌رای ثه‌وانه هوشداری هیچ نا کات 
بهو چالا کییانه به‌لام تالیس زور به‌توندی 
وه‌لامی ثه‌وانه ده‌داته‌وه و ده‌لیت باسه که 
پتویستی به‌هیچ ناميريك ہەتا دانوستانيك 
نابیت که ئەنجام بدر لت» ته‌وه هه‌موو کات 
بەفيرۆدانە› ئەوەی پێویسته بکریت ئەوەیە 
فزکس بخریته سەر هو بیرانه‌ی که لهم 
ساته‌دا هه‌مانه نکرلی کردن له‌وه‌ی که 
بی رکردنه‌وه هزشداره خی به‌خزی پووچ 
ده کاته‌وه چونکه تۆ ناتوایت نکولی 


بکه‌یت لههوشداری بیره کانت بیئەوەی 
که خزت هوشدار بیت به‌وه‌ی که نه‌وه 
ده که‌یت! بویه ناکریت به کومپیوته‌ریکی 
ناه شدار بوتریت بیرده‌کاته‌وه. ئەو واته 
کژمپیوته‌ره که لهوانه‌یه یارمه‌تیمان بدات 
لەسەر بیرکردنه‌وه» به لام خوی بیرمه‌ند نیيه4 
هەروەك سەعاتێك که ده‌توانیت به‌یمه بلیت 
کات چەندە› بەلام ھەرگىز ناتوانیت خوی 
بەخوی بڵێت کات چەندە؟! 

وەك چۆن یمەی مرۆف ده‌توانین چەندین یش 
و کار بەجیبینین بیته‌وه‌ی بیرییان لیبکەینەوں 
كۆمپيوتەرى نا بی رکاریش دەتوانێت چالاکانہ 
لەئیش و کارانه‌ماندا بارمه‌تیمان بدات بیثه‌وه‌ی 
پیویستی به‌بی رکردنه‌وه هه‌بیت. الیره‌دا جیاوازی 
لەنیوان چالا کی کزمپیوته‌ر بیئەوەی پیویستی 
به‌بی رکردنه‌وه هه‌ینت» مرۆف که بی رگرنه‌وه‌ی 
هه‌یه ده‌رده که‌ویت و له‌زوربه‌ی یش و 
کاره کانیدا پیویستی بهو بی رکردنه‌وه‌یه دەبیت 
و به کاری دێنێت که ده کریت کزمپیوته‌ریش 
یارم‌تیدات» بهلام بھی کزمپیونهره که 
خۆی توانای بی رکردنه‌وه‌ی هه‌بیت! 

خراپ به‌کارهینانی زانیارییه‌کان 

تالیس زور به‌لای‌وه سەيرە که چون هو 
بیره بو که‌سيك دیت که روژيك له‌ڕۆژان 
كۆمپيو تەر دەبێته بیرکەرەوە؟ وەلام لای 
تالیس ده گه‌ریته‌وه بۆ دوو هۆء یه که‌میان 
زمان واته ئه‌و زمانه‌ی که وه‌سفی 
کومپیوته‌ری پنده که‌ین و دووه‌میان مێشك 
و ژیری خومانه. بەلگەی بو زمان قسه‌ی 
یه كيك له گه‌وره‌ترین پیتوله زمانه‌وانه کانی 
سه‌ده‌ی بیسته‌مه؛ ئەویش لزدویگ ویتگنستن 
که له‌نیوان سالانی (۱۹۵۱-۱۸۸۱) ژیاوه که 


لەئێستادا زوربه‌ی 


۷۸ ¥ ۰ 


ۆر پێشکكەوتوو 


سوپه ره کانیش لهو 
سیفه ته‌دا زۆر هه‌ژارن 


لەبابەتہ فه‌لسه‌فیه کانیدا دەڵێت: وێنه كۆتى 
کردووین به‌قه‌یده کانی و ناتوانین لیی ده‌رباز 
بین» چونکه جیگیر بووه له‌زمانه که‌ماندا و 
اشکرایه که زمان به‌رده‌وام ثه‌و كۆتەمان 
لیره‌وه تالیس 


ده گاته وه‌لامی پرسیاره که ثه‌ویش خراپ 


به‌سه‌ردا دووباره ده کاته‌وه. 


به کارهینانی وشه‌ی زانیاربه کانه. هه ند ێك 
ده‌لین كۆمپيوتەر و میشك و ژیریمان 
هه‌موو هه‌مان کار جلبه جی ده که‌ن که 
چاره‌سه‌ری زانیاریه کانی پئ ده‌وتریت» 
ثه‌وانه دەڵێن به‌شیوه‌یه کی ساده ژیری واته 
ئەقل به‌رنامه‌یه کی ه‌لکترونیه يان امیرتکی 
نه‌رمه که چیندراوه له‌نیو امیرتکی رەق که 
ئەویش متشك بان ده‌ماخه. به لام ثه‌وه‌ی ثه‌وان 
لی بێئاگان ه‌وه‌به که وشه‌ی زانباریبه کان 
مانای جیاوازہ لەنیوان کزمپیوته‌ره‌کان و 
ژیریماندا و يان ه‌وه‌ی که له‌رژژانه به کاری 
دینین بویہ نابیت ئەو دوو ناوه‌نده تیکه‌ل 
بکه‌ین واته دنیای كۆمپيوتەر که نازیندووه 
له گه‌ل دنیای مرۆف که زیندووه. نه‌وه‌ش 
به‌پیی روونکردنهوه‌ی زانای بیرکاری 
و کار گیری ئەمەریکی بەناوبانگک وارن 
وه‌یقه‌ر که لهنتوان سالانی (۱۹۷۸-۱۸۹۶) 
ژیاوه و یه کنکه له‌دامه‌زرینه‌رانی بیرودزی 
زانیاریه کان و وه ر گیرانی ئالى› بەپٹی 
وەیشەر یمه فیری ئەوہ دەبین که زانیاری 
هه‌یه له‌دنیای ماددیمانداء بو نموونه ئەو 
رووناکیه‌ی ده‌گاته سەر توره‌ی چاومان 
هو تاقیکردنه‌وه هه‌ستییکراوه بو خوی 
لەناو ده‌ماخدا 


ژانبار به» بەشی تايبەت 


که زاثر اوه هه‌ند تک 
لەزاناكان وا پیشنیار 
دەكەن که بير کردنهوه 
پێويستى بەھۆسمەندى 
نه‌بیت ۷ +۰ نتا بویه دەبێت ۷ +۰ بێت و 
ده‌شیلت کومپیوته‌ره‌کان 
له‌داها توودا بکه‌ونه 

بير کردنه‌وه هه‌تا ئەگەر 


هوشیاریش نەبن 


کلاود ئیلوود شانوون 19167 - ۰۰۱( 


هه‌یه که به‌شه کانی دیکه‌ی لین ئاگادار 
ده کات ده‌ماخیش بو خوی چاره‌سه‌رکاری 
زانبار یه کانه. 

بەلام زانای بي رکاری و ته کنولوژی ثه‌مه‌ریکی 
و دؤزەرەوەی بیردوزی زانیاربه کان کلاود 
ثیلوود شانوون و (لەنیوان سالانی 1916- 
۱ زیاوه. ئەو خاوه‌نی زور نووسینه 
ده‌رباره‌ی شورشی زانیارییه کان و زیر کی 
ده‌ستکرد. ئه‌و له‌هه‌نديك له‌نووسینه کانیدا 
اماژه به‌هه‌نديك دیارده‌ی سەیر ده‌دات 
وەك ئەوەی چالاکی ژیری (ئەقڵى) وه‌ك 
بیرکردنه‌وه جیا دەبێت له‌هوشیاری وه‌ك 
ئەوەی لهثه‌قلی زور لهبیرمه‌نده کانی ئەمرۆدا 
بۆيە تالیس دەڵێت لەسەر ئەو بنچینه یه 
که‌سانيك دەبن که هو بیره دوور له‌راستیه 
ده‌لین‌وه که گوایه ده‌شیت كۆمپيوتەر که 
ناهوشیاره ھەندىێك کاری هوشدارانه‌و 
ئەنجام بدات و روژیکیش بێت که وه‌ك 
مرۆف بیر بکاته‌وه! 

شاره‌زایانی ئەمەریکی هه‌واڵی تە کنیکیکی 
نوییان راگەیاند که به‌هیه‌وه بیره کان واته 
فکر ده گوردریت بو قسه کردن که ئەوەش 
زور به‌سوود ده‌بیت بو ئەو که‌سانه‌ی که 
تووشی یفلیجی بوون و توانای قسه کردنیان 
له‌ده‌ستداوه. تویژه‌ره‌وه ه‌مه‌ریکیه کان 
له تاقیکردنه‌وه‌ی ئەو ته کنیکه نو تبه‌دا 
پشتیان به‌ستبوو به گه‌نجيك لەتەمەنی 36 
سالی به‌ناوی ثيريك رامسی که لهمیانه‌ی 
رووداونکی هاتووچۆدا تووشی جهلته 
بووبوو› بووبووه ھی لهده‌ستدانی توانای 


وارن وەيقەر (۱۸۹۶ - ۱۹۷۸) 


قسه کردنی و ھەر به‌اماژه‌ی چاوی قسه‌ی 
ده کرد» بو هوه تویژەرەوہ کان له‌زانکوی 
بوستن جه‌مسه‌ریکی کاره‌باییان له‌ناو 
ده‌ماخیدا چاند که لهو ریگایه‌وه بیره کانی 
ده گوردرا بۆ دەنگک که لهریی امیر نکی 
شیکردنەوەی ده‌نگیه‌وه وه‌رده گیرایه‌وه 
له‌سه‌ره‌تادا زانا کان ثه‌و ناوچانه‌یان دیاریکرد 
که تایبه‌تن به‌قسه کردن لهناو ده‌ماخی ئەو 
گه‌نجه‌دا پاش رووپیو کردنیکی ته‌واوی ناو 
ده‌ماخی ثینجا ه‌و جه‌مسه‌ره کاره‌باییه‌یان لهو 
ناوچه‌یه‌دا چاند که به‌شنوه‌ی چیلکه‌یه کی 
قوچه کی شووشه‌یی بوو ههروه‌ها دریژی 
املم بوو» سی تەلی پێوه بوو که له‌مووی 
سەر باریکتر بوون؛ پرژفیسور فرانك 
جوینسه‌ر لەزانکڑی بۆستن وتی ئەو کرداره 
که‌متر له ۵۰ چ رکه ده‌خایه‌نیت که ه‌وه‌ش 
کاتی تاسایی قسه کردنه» به کارهینه‌ری ئەو 
ته کنیکه فیری ثه‌وه ده کریت که چون 
هه‌رکات ویستی قسه بکات بان بيريك 
بگەیەنیێت لهرینی ئەو جه‌مسه‌ره‌وه بره که 
دەگاتە امیریکی رادیزیی زر پچووك 
لەژیر تووکی سهردا و لهویشه‌وه بو 
کومپیوته‌ريك که ه‌و نیشانانه شیده کاته‌وه 
و د‌یان گوریت بو د‌نگ که وەك 
قسه کردنی اسایی دەبێت! به‌لام ثه‌مه مانای 
ئەوہ نییه که كۆمپيوتەر بير ده کاته‌وه. 

و: جوان موحه‌مه‌د 

سه‌رچاوه: 

hazemsakeek.com 

پاشکزی زانستی گوفاری العربی 


ژماره ۲/نهموزی ۲۰۱۱ 


لەبەر نهوه‌ی زۆربه‌ی 
۰٠ +‏ 
تهنا ها ککه‌ره کان پلانی ۰ نھینییان 
+ 
هه‌به بۆ دەسبەسەرا کرتی 
دنیا و زالبوون بەسەر دنیاداء ثه‌مه مانای ئەوہ 
نیبه که ها ککه‌ره کان که‌سانی خراپن. پیناسه 


کرد زاراوه که (زاراوه‌ی ماک 
تەنانەت له نلو خودی هاككەرەکانیش› 
یه کتکه لهبابه‌ته هه‌ستباره کان. لهر استیدا» 


زرئك له‌هاککه‌ره کان تەنانەت خوشیان 
بەھاككەر دانانینء زؤریك له حه لکی 
بەلايەنى که‌مه‌وه هه‌نديك بیرؤکەی هه‌یە 
لەسەر ئەوەی که ھاككەر چييه» بو نموونه: 
هاککهر که‌ستکه که... 

- ده‌چلته نیو کومپیوته‌ری که‌سانی دیکه‌وه 
بز ئەوەی کزنترولی امیره‌کانی بکات. 

- فایروسی مه‌ترسیدار و له‌ناوبه‌ر دروست 
ده کات و بلاوی ده کاته‌وه. 

- ناسنامه و زانیاری کارتی قه‌رزی خه‌لکی 
ده‌درلت. 

- دز به‌پاسایه. 

هم لنکدانه‌وانه بو زاراوه‌ی ھاككەر له‌هه‌موو 
باریکدا ناراست و ھەلەن› نەك تەنیا ئەم 
بیرکردنه‌وانه ھەلەن› به‌لکو ئەم بیر کردنه‌وه 
و لیکدانه‌وانه سوکایه‌تی به که‌سایه‌تی 
ها ککهر ده‌که‌ن و تەنانەت له‌سروشتاندا 
ره گه‌ز پەرستانەن› میدیاکانیش به‌شیوه‌یه کی 
گشتی شان به‌شانی خه‌لکی میژوویه کی 
دریزیان هه‌یه لهترسان و گه‌يشتنه کزمه‌ليك 
ده‌ره‌نجامی هه‌له‌و نه‌زانانه لەسەر بنه‌مای 
شتيك که ئەوان به‌ته‌واوی لی تیینگه یشتوون. 
لەم حاله‌دا پرسه که لهباره‌ی ره‌نگی پیستمان 
نیبه (نووسه‌ری ثهم بابه‌ته وەك ها ککه‌ريك 


قسه ده کات.وهرگیر) که له‌راستیدا یمه 
له ته کنولوژیادا بی رووخسارین (مەبەست 
لموه‌یه که هاککه‌ران زور به‌ده گمه‌ن 
ده‌رده کهون. وه رگیر)؛ ب‌لکو پرسه که 
پەیوەندی بەپەرەسەندن و پیشکه‌وتنی 
کلتوره که‌مان‌وه‌یه واته کلتوری ها ککه‌ران. 
لەدایکبوونی ئینته‌رنیت ‏ یارمه‌تیده‌ری 
هاتنه کایه و بەرھەم هاتنی کلتوریکی نوی 
بوو» که ناونرا (گیك)(!. 

لەبنەڕەتدا ھاككەر هیچ نيه جگه 
لەكەسێك که حهز به‌زانینی نهیتی و 
هه‌موو شت هکان ده‌کات» واته ھاككەر 
که‌سیکی زانینخوازه» به‌ده‌ربرینلکی دیکه 
ها ککردن واتا به‌دواداگه‌ران و اشکرا کردن 
و فیربوون» و خزی له‌خویدا کاريك نبیه 
که نایاسایی بیت به گویدانه ئەوەی تۆ چی 
هاك ده‌که‌یت. ثهوه زولمیکی گه‌وره‌یه 
ئەگەر پیمان وابێت هه‌موو هاککه‌ران 
خه‌لکانی ناحه‌ز و به‌دخوازن. له‌بنه‌ره‌تدا 
دوو جۆر له‌هاککه‌رمان هه‌یه: ها ککه‌ری 
کلاو سپی و ها ککه‌ری کلاو رهش که 
زیاتر به‌هاککه‌ری كلاو ڕەش (واته جزره 
خراپه که‌ی هاککهر) ده‌وتریت کراکهر 
06۲ ههر وه‌ك چۆن له‌فیلمه کنه کاندا 
هه‌یه کلاو سپییه‌کان باشه‌کانن و کلاو 
ره‌شه کانیش (کراکه‌ره کان) خراپه کانن. 
ها ککه‌ره منداڵەکانیش ئەوانەن که استد 
سه‌ره‌تاییان هه‌یه لەنووسینی سکرپتدا و پٹیان 
دەوترێت 80۳۱01-۷00۷. ه‌مانه ئەوەندە 
زیره کن ده توانن سوود لهو شتانه وه‌رگرن که 
لهلایه‌ن ھاككەرە پيشه گه‌ر و شاره‌زا کانه‌وه 
نووسراوه و هه‌ندیجار ده‌سکاریشیان بکەن؛ 
بەلام ھیشتا لهو استەدا نین که خویان كۆد 
و پر ؤگرامەکان بنووسن و یش به‌شته کانی 
خۆیان بکه‌ن» بۆيە من پتیان دەڵێم ھاككەرە 
منداڵەكان يان به‌چکه ھاككەر› چونکه 
لەزۆر رووه‌وه ھەر لهمندالیکی ساوا دەچن› 
مندالیکی بیزار که‌ری هاروهاج که هێشتا 
زور شت ماوه فێری بن» له‌هه‌مان کاتیشدا 
زور خۆشن بو گالته پیکردن. 

به‌و شیوه‌یه بير لەھاككەر بکهره‌وه که 
جادووگەر یکه. که‌سبنکه ده‌زانیت چون 
به کزمه‌ليك شتی ناراست هه‌لت خەڵەتێنێت› 
هویش به کارهینان و ده‌سکاریکردنی شیوه‌ی 
ده رکه‌وتنی رووخساری ھەر سوفتویریکه. 
ھەر که توش زانیت هو فروفنلانه چون 
ئەنجام دەدرێن› یتر جاریکی دیکه پێیان 


هه لنا خه له تیت» جادو و گه‌ره کان 
ھەردەم جادوو و فروفیلی نوی ده‌دوززنه‌وه 
و دایده‌هینن. دون گنود کان ھەر وه‌ك 
ها ککه‌ره کان خه‌لکی هه‌ل ده خه له تینن» 
هه‌ردوو کیان پیکه‌وه هونه‌رمه‌ندن» بەلام 


بعەلام 


ئەمە بەس نییه بو ئەوەی كەسێك تاوانبار 
بكەيت› هیچ خراپييەك لەوەدا نیبه فیری 
هم جادووه ببيت› تا خوت پاریزیت و 
کار بهو امیرانه بکه‌یت که مولکی تایب تی 
خۆتن يا بو ئەوەی کومه‌ليك شتی خۆش 
به كۆمپيوتەر لەگەل ماوریکانت بکه‌یت» 
به لام هه‌ميشه و هه‌ميشه ئەوەت لهبیر بت 
که جادوو گه‌ری له‌تز به‌تواناتر هه‌یه 
هه رگیز سیفه‌تیکی باش نییه که خۆت 
وا ده‌رخه‌یت ئیتر تو له‌سه‌رووی هه‌موو 
خه‌لکه‌وه‌ی» گیکه‌کان هه‌ميشه که‌سانی 
ببرکراوەن و قبولی که‌سانی تازه ده که‌ن 
له کرمه‌لگا که‌بانداه تا ئەو شوینه‌ی امانج و 
مه‌به‌سته كانت پاك و راستگویانه بن› ئە گهر 
ده‌ته‌وئت ببیته هی ویرانی و اژاوه» ثه‌وه 
بڕۆ کتیبی ه‌نارکیسته کان" که ولیام 
پوویل نووسیویه‌تی دابگره و بەخؤشییەوہ 
خۆت له‌ناو به‌ره» بەس هیچ نەبێت بیخه‌ره 
سەر کاسیتیکی فیدیزیی تا که‌سانی دیکه 
لەهەڵەکانتەوە فێر بن بان پیت پی بکه‌نن. 
هه‌لسوکه‌وتی روژانه‌ی هاککه‌ران 
ھەرچەندە ها ککه‌ران به‌شیوه‌یه کی زور 
هه‌ستپیکراو که‌سانی زور جیاوازن که 
خاوه‌نی که‌سابه تی ده گمه‌ن و بهاوتان» 
بەلام به‌شیوه‌یه‌کی زور ثاللوز و نادیارانه 
وا ده‌ره که‌ونت که هه‌موویان هه‌مان شیوه 
ژیانیان هه‌بیت. جله کانیان لهو چاكەت 
و پانتوله اساییه ناشرینانه‌وه که سهره 
` ""* سد ماک 0 
ھەر وەك بڵێی هێشتا دایکیان جلیان لەبەر 
ده کات تا ده گاته جلیکی شيك و که‌شخانه 
و ته کنیکیانه که ستایلیکی خومالیانه‌یان 
هەیە› بەرەچاو کرد ئەوەی ها ککه‌ران 
له‌سه‌رانسه‌ری دنیادا ھەن› ناتوانین شیوازی 
جل و به‌رگ پوشینیان بو گروپیکی دیاری 
کراو پۆلێن بکه‌ین. به‌نیوبانگترینیان ئەو 
شیوه جل و به‌رگ پزشینه‌یه که سەر و 
ملیان داده‌پوشن و جلى ڕەش و تاريك 
له‌به‌ر ده که‌ن» وه‌ك ئەو شه‌قاوه و مافیایانه 
دەرہکەون که خۆيان گؤریوہ و نایان‌ویت 
بناسرین (هه‌رچه‌نده ره‌نگ زه‌ردییان به‌هزی 
که‌می تیشکی خوره‌وه وا ده‌کات زور وا 


اھ 


ده‌رنه که‌ون). 

ها ککه‌ریکی نموونه‌یی وتومبیلیکی بار 
هه‌لگر دەئاژوێت و لەژیر زه‌مینی خانووه که‌ی 
دایکیدا ده‌ژی» يان بەتەنیا ده‌ژی» گوی 
لەمیوزیکی یارییه فیدیژییه کان ده‌گریت 
وەك له‌میوزیکی اسایی (هه‌رچه‌نده زور 
له‌ميوزيك زور به‌ناوبانگه کان چوونه‌ته 
نیو یارییه فیدیزییه کانه‌وه و دیکوری 
ژووره كەشى شیوه‌به کی زژر کلتورییانه‌ی 
هه‌یه يان نه‌وه‌تا له‌سه‌ر شیوه‌ی فیلمه 
خه‌بالییه زانستیبه کانه. له‌وانه‌به 
لەسەر ستایلیکی ژاپونیانه بێت. 
گیکه‌کان زور حهز بهوه‌رزش ناكەن› 
ئەمەش يان لهبه‌ر بیره‌وه‌ری شووکیکی 
ده‌روونیی سهرده‌می مندالییه يان تهنیا لەبەر 
ئەو چالاکیبه جه‌سته‌ییه‌ی که ه‌نجامی 
ده‌ده‌ن واته دانیشتنی به‌رده‌وامیان لەسەر 
كۆمپيوتەر› تەنانەت هیچ حه‌زتکیان بۆ ئەو 
یارییه قيديۆييانەش نییه که وه‌رزشین وەك 


ه‌ویش 


توپ تۆپێن و پیشبر کی جیاوازه کان» زیاتر 
حه‌زیان بهو یاریبانه‌یه که فه‌نتازین یا هو 
یارییانه‌ی تاکه که‌ستك ته‌قه ده کات. 

زیاتر حه‌زیان بهو خواردنانه‌یه که ته‌خت 
و گە‌ورەن. وەك: پەنىر› كلك و تورته» 
نانی برژاو و پیتزاء و ھەر شتێك که به‌فرنی 
مایکرووه‌یف دروست کرابنت» لهباره‌ی 
ه‌وه‌ی بۆچى هم جوره خواردنانه دەخۆن 
چەند بزچوون و تیزریبه‌ك هه‌یه» و زورینه 
لەسەر ئەوہ قایلن لەبەر ئەوەیە گیکه کان زور 
ته‌مه‌آن و حه‌زیان به‌خواردنیکه زوو لێبنرێت 
و تاماده بکریت» هه رچه‌نده من ده‌توانم 
سویند بخوم که لهشو ينيك بیستوومه هۆ کاری 
ئەمە دەگەڕێتەوە بۆ کەسیکی سته‌مکار و 
زۆردار له‌سه‌رده‌مه سهره‌تایبه کانی یش و 
کاری کؤمپیوتەرپیداء که ناکرت ناوه که‌ی 
بوتریت» زوری لهپر ؤگرامەرہکانی ده کرد 
و یشی زیادی پئ دہ کردنن هه‌ند ئك قسه 
و باس هه‌به دەڵێن گوایه تەنانەت له‌ژئر 
ده رگا کانه‌وه خواردنی داونه تى› هه‌ردوو 
لیکدانه‌وه که ثه گه‌ری راستیبان هه‌یه و ڕێیان 
تین ده‌چلت» هه‌روه‌ها ئەو خواردنه‌وانهش 
که کافینیان تیدایه پتویستییه که چونکه 
خه‌وزران و سه‌عاته لهژماره نه‌هاتووه کانی 
کود نووسین پنویستیان به‌سووته‌مه‌نی و وزه 
هه به. وته‌به کی به‌ناوبانگ هه به ده‌لیت: 
"خه‌وتن بو خه‌لکی بنهیز و لاوازه." 

ها ککه‌ره کان زر به‌ده گمه‌ن قسه ده که‌ن» 
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تەنيا كاتيك نەبیت که پیوبست بکات. و 
شیوه‌ی نووسینیشیان وه‌هایه ه‌وه‌نده‌ی بتوانن 
کورتی ده‌که‌نه‌وه ئەویش به‌به کارهینانی 
کورت کراوه‌کان يان خزیان کورتکراوه 
داده‌نین بو خویانء پاریزگاری لەھیز و 
توانای خویان ده که‌ن. که ه‌مه‌ش شتیکی 
باشه بو فره کاری و ه‌نجامدانی چه‌ند شتيك. 
بیری گيك وه‌هایه که لهده‌ره‌وه‌ی میشکی 
خوی بير ده‌کاته‌وه ثیشی خوزکاره‌یی و 
ئوتوماتیکی» تا کار و جووله که‌متر بێت 
باشتره. هه‌ميشه ئیمه‌یل و په‌یامی نووسراو 
به کاربپتیت باشتره لهبه کارهینانی ده‌نگی 
خزت. تەنانەت ئەگەر لەگەل کەسیکیش 
بێت که ريك لەتەنیشتەوہ دانیشتووه. په‌یامی 
ئەلکترؤنی باشترین شتیکه بو تیلیپاسی 
(واته په‌یوه‌ندی بیره‌کان به‌شیوه‌یه کی 
سەرو اسایی و سروشتی. سوه رگیر-). 
(هه‌رچه‌نده بیستوومه که یستا هه‌نديك 
خه‌لك ھەن لهریی ئەو مایکروچپانه‌ی(*) 
که له‌میشکیانایه یارییه فیدیوییه کان ده که‌ن؛ 
ای لهو شیتییه). هه‌روه‌ها هاککه‌ران زور 
جار زياد له‌زمانيك ده‌زانن» و که‌سانیکی 
زور کلتوورین» به لام گه‌ر که‌سيك خوی 
گيك بێت ئەمہ به‌مانای ئەوہ نایه یتر ئەو 
کا گیکهکانی دنا دناسیت» ود 
پرسیاری دیکه مه که‌ن. 

گیکە کان يان که‌سانی کز و نادیارن 
يان که‌سانی ديار و ده رکه‌وتوون» به‌لام 
به‌شیوه کی زورتر نادیار و کزن» ها ککه‌ران 
نایان‌ویت سه‌رنجی ناپیویستی كەس بۆ لای 
خویان راکیشن. زور اساییه که ها ککه‌ران 
لەناو خۆياندا گالته به‌یه کتری بکه‌ن» يان 
گالته به‌خویان بكەن› بەلام بو ھەر که‌سیکی 
دیکه که کالته به‌ها ککه‌ران بکات ئەوہ 
بەس و کایه‌تی و به كەم سەیرکردن داده‌نریت. 
(زۆر ستایش نه کرام که جاریکیان کارهبا 
بر اه دوای که کاره‌با هاته‌وه هه‌موویان 
سه‌یری منیان ده کرد... به‌لین» من بووم). 

ها ککه‌ران حهز ده‌کهن له کتیخانه و 
کتیب فرؤشییە کاندا لهبه‌شی تایبه‌ت به کزد 
و پرژگرامیندا بن يان له کگایه کی 
که‌لوپه‌لی ه‌لکترونیدا بن هه‌نديك 
لهشاره‌زایان پێیان وایه که ھەر كەسێك تەنیا 
زانیارییه سهره‌تاییه کانی بواری ئەلكترۆنى 
بزانیت. ده‌توانیت ثه‌و مادده و که‌ره‌ستانه‌ی 
که پیویستن له ک زگایه کی ه‌لکترژنییه‌وه 


پەيدا بکات و بومییکی ئاڵۆز پێك بێنێت› 
ها ککه‌ران حەزیان له‌دروستکردنی بۆمب و 
ئەو شتانه نیيە› بەلام ئەو ک گایانه شوینیکی 
زور باشن بو ه‌نجامدانی تاقیکردنه‌وه و 
فیربوونی ئەلکترۆن. 
دواجار هیچ لات سەیر نەبیت ئەگەر 
ها ککه‌ريك زۆر باوەرت پئ نەکات 
ھەرچەندە ماوه‌یه کی زۆریش هاوڕێ بن 
و یەكتر بناسن. پارانویا(*) نه‌خوشییه کی 
ترسناکه» به گشتی» ئەگەر بتەویٰ بى 
به گيك» دەبێت ئەم تیکچوونه ئەقلييەت 
بویت و تیاتدا دە رکه‌ونت و تووشی ببیت. 
ئەمہ شتی نیبه فێر بکرټیت» به‌لکو شتیکه 
که خۆت ده‌توانی فتری ببیت» سەرەرای 
ئەوەش من هه‌ول دەدەم رینماییتان بکهم» 
هه‌روه‌گ لهده پاساکه‌دا هاتووی گیکه کان 
حەز ده که‌ن یارمه‌تی که‌سانی دیکه بدەن» 
ثەویش تا ڕادەبەك› هه‌رچونيك بیت 
لهجیاتی ئەوەی بپرسی "چزن ده‌توانم ثه‌مه 
بکەم و ثهوه بکهم؟" باشتر وایه بپرسی 
"چۆن ده‌توانم یارمه‌تی خوم بدهم؟ و چزن 
خزم ئەو شته بکه‌م و فیر بم؟" 
هه‌لبژاردنی ناویکی نوی 

له‌وانه‌یه داهینانی ناویکی نوی بو خۆت 
کاریکی زور سه‌خت بیت. بەڵێ ده‌توانی 
هه‌ميشه ئەو ناوه‌ی که له‌ثینته رنیتدا به کاری 
ده‌هینیت بیگوری به‌ناویکی نوی» به‌لام 
که خەلکی به‌ناویکه‌وه تری ناسی یتر 
ئەو ناوەت ێنابێتەوە› هه‌رچه‌نده هه‌ولی 
گؤرینیشی بده‌یت. 

(هه‌ميشه هاککه‌ران به‌ناوی خوازراوه‌وه 
کاره کانیان ئەنجام دەدەن و ھەر بهو ناوه 
خوازراوه يان نازناوەش ناوبانگ ده‌رده که‌ن 
و ده‌ناسرین. وەرگیر) 

یه که‌مین شت بو دانانی ناویکی نوی 
بو خۆت ه‌وه‌یه ه‌و ناوه شتيك بیت که 
خزت حەزت لییه. دواتر کیشه‌ی هوه دیته 
ثاراوه دەبێت دلنیابیت لەوەی له‌سه‌ر لیستی 
مەسنجەرەکەت يان ئیمه‌یله كەت که‌سی 
دیکه ئەو ناوه‌ی تومار نه کردووه» بهلام 
لهرو ژگاری ئەمرۆدا زور کات گرنگ نییه 
که به چی ناو تکه‌وه دەست پى ده که‌یت؛ 
چونکه دواتر ده‌توانی که‌ميك گورانکاری 
تیادا بکه‌یت» بو نموونه لهوانه‌یه به ناوی 
(bu)‏ ەوە ناوه كەت تومار بکه‌یت» 
به‌لام دواتر دەبیت كه‌مێك گۆڕانكارى تیادا 


بکه‌یت بو ئەوەی ببێت 
به‌ناويكك که بەتەنیا تۆ 
خاوه‌نی بیت» بو نموونه 
بیکه‌ت ڊbyte"a "bug‏ 
بان ۲ و( بان 
ھەر شتیکی دیکه‌ی لەو 
بابەتە› ریگایه کی اسانتریش 
ئەوەیە کراکی پاسورده کانیان 
بکه‌یت و ناوه‌کانیان لی 
بدزیت به‌لام ئەمەش کاریکی 
خراپ و ناحه‌زانه به. 
شتيك که زور بیزارم ده‌کات 
هو هه‌موو سایته سهربه خوویانه به 
که ھەن و پئویسته ئه کاونتیکی تايبەت 
بەخۆتت ہەبیت بو نهوه‌ی به کاریان 
بھینیتء بهم شیوه‌یه ده‌بیت سه‌دان ناو و 
پاسوردی جیاجیات هه‌بیت. که هه‌ندیکیان 
ھەر به‌کار ناهێنىت› هه‌ندتك له‌وانه‌ی 
که تازه كۆمپيوتەر به‌کار ده‌هینن وا 
بير ده که‌نه‌وه كاتێنك ئەكاونتێك لەلای 
(]مج۷'8 یەكەت تومار ده‌که‌یت» ئیتر 
بەتەواوەتی مافی به کارهینان و چوونه 
ژووەرەوەی هه‌موو شتیکت دەبێت› به‌لام 
به‌داخه‌وه ئه‌مه بهو شیوه‌یه نییه» بویه ھەر 
لەئیستاوہ ئاگادارى ئەوەبە که ئەگەر 
یه کیکی لەوانەی چالاکانه ثینته‌رنیت به کار 
ده‌هینیت دهبیت هه‌ميشه ثه کاونتی تازه 
دروست بکه‌یت بر که‌یه کی باشه ئەگەر 
جۆرێك له‌ستانده‌رد بو خۆت دابنییت تا 
شته کانت لی تيك نه‌چیت. ئەویش به‌دانانی 
ناوی به کارهینه‌ر و پاسوردی هاوشێوه› 
تەنیا بو ثه کاونتیکی گرنگ نەبیت شتیکی 
جیاواز هه‌روه‌ها ‏ بير زکه‌یه کی 
باشه ئەگەر ئیمەیل ئەدریسی سکراب و 
خراپبووت هەبیت |6۳0۵ ۴٥ل[‏ ئەمەیش 
لەبەر ه زکاری خۆی. 

ناو يان نازناو شتیکی گرنگه» زور شت 
دەربارەی تۆ و که‌سایه‌تیت دەڵێت› 
ده‌توانیت نازناویکی مندالیت دانییت يان 
ھەر شتيك که له گه‌لندا بگونجیت. من بو 
خۆم بهو شیوه‌یه‌ی که ه‌مریکایبه هندییه کان 
ناوی خه‌لکانیان ده‌نا له‌هوزه کانیان» اوا بير 


دانه یت 


لەدانانی ناو دەکەمەوە› باوەرم وایه که دەبێت 
ناو وەسفكەر و رەنگدەرەوەی که‌سایه‌تی 
تااکه كەس بیت یان شتیکی زور ده گمه‌ن 
و بیهاوتای تایبەت بهو كەسە بیت که تەنيا 
لەرٹی روونگردنه‌وه‌وه شی بکریته‌وه و 


له مانا که‌ی 

تیبکه‌یت بو نموونه نازناوی خزم: ته‌پپوژم 
(2060/0۲۳0] که به‌مانای کرمی شریتی 
دیت) بان ۆرم يان ۆرم بایت. هه رکامیکیان 


بێت» ئەم ناوه يە که‌مين هەڵبژاردنم نه‌بوی 
هه‌روه‌ها باشترین ناوێکیش نه‌بوو بو خۆم 
که حەزم لیی بێت› به‌لام تازه بهم ناوه‌وه 
ناسراوم و لیم نابیته‌وم ئەم ناوه‌شم له‌به‌ر 
هو کاریکی زور قیزه‌ون به‌سه‌را براء لەبەر 
ئەوەی له پزيشك ده‌ترسم و جەستەیه کی لەر 
و لاوازم هه‌یه. ثیدی ه‌وه‌نده نه‌چووبووم بو 
لای پزيشك تا که‌سيك توانجی لیدام و پنی 
وتم: "کی نالی کرمی شریتی یا شتیکی لهو 
بابەتەت نییه وا اوا لهر و لاوازی؟" منیش 
وەلامم دایه‌وه: "نازام". ئیتر لهوه‌وه نو کته 
و قسه و قسه‌لوك بلاوبوویه‌وه بو نموونه 
كاتێك که برسیم ده‌بوو ھەر هوه نه‌بوو که 
خۆم خواردن بخوم بەلکو نانم به کرمه کانی 
ناو لەشیشم ده‌دا توخوا ئەمە خۆش نییە؟ 
و بايتەكەش "٥ا0۷"‏ بو ناوەکەم زیاد کر 
لەبەر ئەوەی تەیپوؤم ناویکی زور بەربلاوہ 
و زور بەکار دەهێنرێت› و لەبەر ئەوەش 
که بایت لەسەر هه‌مان کیشی وشه‌ی 
"اط" که به‌مانای گه‌ستن يا پنوه‌دان 
دێت› نه‌وه‌ش هه‌یه که اماژه‌یه بۆ بایتی 
كۆمپيوتەر (که يه که‌به کی پنوانه‌ی داتایه). 
لەراستیدا هیچ نيازيك نه‌بوو له‌وه‌ی نهم 
ناوه‌ی خۆم به‌مانای درمیکی کومپیوته‌ریی 
که زوو ته‌شه‌نه ده‌ کات بێت› ئەمەش 
له‌به‌رژه‌وه‌ندی من بووه. 

وا باشه کاتیکی باش دانێن بو دانانی 


ناویکی گونجاو بو خۆتان» ئەو ناوه ده‌بیته 
باری سه‌رنجی یه که‌می ھەر که‌سيك بۆ 
یو هه‌روه‌ها زور خراپ و جیی مه‌ترسییه 
که داوا له‌هاوریکانت بکه‌یت (هاوریکانی 
ژیانی ڕاستەقينەت)› نەك هاوریکانی ژیانی 


خه‌یالی نیو دنیای پینته‌رنیت! که بهو 
ناوه‌وه بانگت بکه‌ن که خۆت داتهیناوه» 
به‌لام له ثبنته رنتتدا هیچ كات وه‌لامت 


نەبیت بو ناوه راسته‌فینه کەی خرت. ته‌نیا 
گه‌ر هاتوو لەسەر کاره‌که‌ت بووی يان 
لەبەردەم خیزانه که‌تدا بووی. ئەگەر ئەمە 
سەر بگرێت و به که‌لك بیت» زۆركات 
ناوه لینته‌رنیتییه کان دریژیبه که‌یان تا 613 
کاره کته‌ر ده‌ست. 

هاککردنی ره‌گه‌زی به‌رامبه‌ر 

با ھەر له‌تیستاوه ئەوہ بزانن که گیکه کان 
که‌سانی ته‌نیان» به‌ره‌چاو کرد ثه‌مه 
ناکرت وهك سه‌رپشكيك سەیر بکریم لەم 
بابەتەداء هه‌رچنيك بیت ده کریت چه‌ند 
خاليك بخه‌مه روو باشترین رینماییهك 
ده‌توانم بیکه‌م ثه‌وه‌یه ھەر خه‌ریکی 
یشکردن بن لەسەر ڕۆبۆتە سیکسیە کان(. 
پێشبينى ده کەم پرسیاره که ثه‌مه‌یه: "دەبی 
گیکه کان چییان هەبیت تا بیبەخشن؟" 


چؤنیتی باش 
- پشتیوانی ته کنیکی بیست و چوار سه‌عاتی 


- گیکه کان کاتی ثه‌وه‌یان نیبه که هاوبه‌شيك 
بدؤزنەوہ که ته‌واو دلنیابن لەوەی رژژيك 
لەرۆژان به‌جیان ناهێڵێت. 

- گیکه کان زیاتر شته کارتونی و كارەكتەرە 


اھ 


سه‌رنجرا کیشتره وەك له‌شته راستەقینه کان 
که ئەمانە هیچ کات فلت لی ناکەن و 
قۆڵت نابرن» بویه دەبیت چاوه‌ری بکه‌ین 
تا ئەو کاته‌ی رژبوته سیکسییه کان ته‌واو 
دەبن› (له کاتی نووسینی هم بابه‌ته‌دا ئەو 
ڕۆبۆتە سیکسیه کان دروست نه کرابوون؛ 
به لام ئێستا ثه‌و ڕۆبۆته ستکسیانه دروست 
کراون و لهبازاره کانی دنیادا هه‌ن. وه رگیر). 
ب شتیکی استه‌نگ و قورس نيه 
که گیکیکی دیکه‌ت ده‌ست کهویت و 
خۆشەويستى له گە لدا بکه‌یت» بەس ده‌ییت 


ره‌هه‌ند بيه کانیان بەلاوہ 


اس 
بویان بکه‌رییت. ئەمەشیان خراپ نییه. 


چونیتی خراپ 
- لەوانەیہ دوزینه‌وه‌ی گيکيك زور سه‌خت 
بێت› ئەگەر موه ره‌چاو بکه‌ین که ئەوان 
له‌بنه ره تدا زور به‌د ه گمه‌ن لهماله‌وه ده‌چنه 
ده‌ره‌وه. 
- ہەمیشہ به‌لای گیکكەکانەوە كۆمپيوتەر 
لەپیشترہ و خۆشەویستترە» کەسی دیکه به‌پله‌ی 
دووهم دێت 
۳ که کان هیچ توانا و شاره‌زاییه کی 
کزمه‌لایه‌تییان نییه و که‌سانی وشك و 
داخراون ناتوانن هیچ جۆرە به بوه‌ند ببه ك 
دروست بکه‌ن که به‌رهه‌میکی باشی هه‌بیت. 
- ئەگەر دەتەوێت گيكيك ببینیت که چون 
ریہ دەبێت و شیتگیر دەبێت› نهوه ھەر 
ئەوەندە به‌سه ده‌سکاری شتیکی بکه‌یت. بۆ 
نموونه بۆكسێك بکیشه به‌مونیته‌ره که‌یدا يان 
شتیکی لهو بابه‌ته‌ی لی بکه. 
گەورہ ببه... 

هه‌ندیجار کاتيك گيكێك له‌ژواندایه 
لەگەل خوشه‌ویسته که‌یدا. که اماژه بو 
خزشه‌ویسته كانيان ده که‌ن وەك بیتا(* 
سه‌بری دەكەن. كاتێنك اوی منداله کانیان 
ده‌نین "2.0 "version‏ 
توانیویانه پنکه‌وه ببن و مندالی دووه‌میان 
بووه. وەرگێر) کو و ثه‌وه وایه 
له به هه شتدا بەيەك گەیشتبن 
شتێك که زۆر ا و خروشینه‌ره 
لەبارەی پەیوەندی گیکه کانه‌وه ‏ ئەوەیہ 
که جگه لەوەی له‌دنیای راستیدا یەکتری 
ده‌یینن و کات پنکه‌وه بەسەر دەبەن› ئەوہ 
کومپیوته‌ره کانیشیان ده که‌ن 
به‌یه که‌وه. هه‌ردو و کیان شەر له‌سه‌ر ئەوہ 
ده که‌ن کامیان ده‌ست به‌سه‌ر دیسکتویه که‌ی 
*"“ "0% 


(واته ئەوەندە 
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به‌سه‌ر ناردنی نامه و په‌یامه کاندا یگ فتاه 
به‌هه ردو و کیانه‌وه به‌ناردنی په‌یامی ناته‌واو و 
تیکچوو سەر لهو كەسە تێك دەدەن که 
قسه‌ی له که‌ل ده که‌ن و به‌یامی بو دەنیرن؛ 
هاورییان همه لای گیکه‌کان هاوتای 
ژیانیکی کزمه‌لابه‌تیانه و تیکه‌لاوبوونه» ھەر 
لیره‌شه‌وه‌یه جاری وا هه‌یه له گه‌ل که‌سیکدا 
په‌یوه‌ندی دروست ده که‌یت که زور زور 
ليتوه دووره و هه‌رگیز نه‌تبینیوه» لەرتی 
وییکامه‌وه يه کتر ده‌بینن و ژووان داده‌نین 
و دیاری لەگەل یه کتر ده گورنه‌وه. 

گیکه کان لەگەل یه کتردا زیاتر کومه‌ليك 
ده‌ربرین به‌کار ده‌هیتن که په‌یوه‌ندییان 
بەدنیای کو مپیو ته‌ره‌وه و مانای 
شاراوه‌بان هه‌به. "دەته‌وێ ئەمەت ہو 
زنجیر (210) به‌م؟" سهیر ده که‌ی ئەم زپه 
سه‌رنجمان بو لای فایلی زپ راده کیشیت 
که پاکیجیکی په 
لەيەك دانه فایلی جوراوجری تیدایه, 
ئەمەش وادەکات له‌رووی ثەلکترؤنییەوہ 
ئاسانتر بگویزرینه‌وه (لەبەر ئەوەی قەبارەیان 
بچو و کتره)(۱۰). بان به‌ده‌ربر ینیکی دیکه: 
آده‌مه‌ونت هارد درایقه کهوت دیفراگک 
بک که ەا کان پروسی 
دووباره ریکختنه‌و‌ی داتاکانی سەر 
هارد درایقێکه بو ه‌وه‌ی باشتر کار بکات 


هه به 


ستینراوه يەك یان زياد 


و له وانه به هاور تیه کیشت بلی: "که واته» 
فایه‌رو له که‌مت کون کرد؟" فایه‌رۆڵ 


فلته‌ریکی اسایش و سهلامه‌تییه رنگه 
به شته باشه کان ده‌دا بئنه کو مپیوتەرہ که ته‌وه 
و ریگری له‌شته خراپه کان ده کات. بان 
لموانه‌یه گیکیکی زور لاده‌رمان هه‌بێت و 
بلی: "پیویستم بەپياكێشانێكە يان ستر کیکه" 
که ستروك به‌مانای اوتلاین دیت لهو 
پر گرامان‌ی تایبەتن به‌ده‌سکاری کردنی 
ون ا 

وينه 

ئەگەر گيکيك بیەویت له كەسێك جیا بیتەوہ 
و کزتایی به‌به یوه‌ندیبه که‌یان بھینیت؛ نه‌وه 
زور اسان ئەو گیکه كەسە کەی دیکه 
دمبات بو امەنگیکی لان (30:1068| 
Network‏ ۵۵٥۵۲)ء‏ که تبایدا كۆمەڵىك 
گيك کودہبنەوہ و کزمپیوته‌ره کانیان 
بەیەکەوە دەبەستنەوە بو ئەوەی یاری 
فیدیزیی بکەن و فایله کانیان بگۆڕنەوە 
له گه‌ل به کترداء کاتیکی زور خه‌ریکی 
ثه‌مه ده‌ین. له‌وانه‌یه واده‌ر که‌ونت که ثه‌مه 
شتیکی خرشه به‌لام کاتيك تو تاکه که‌سی 


لهو شوینه‌دا که كۆمپيوتەرت پی نییه 
ثیتر دووباره بير له‌ژیانی خزت ده که‌یته‌وه 
لەگەڵ ئو که‌سه‌ی توی هیناوه بۆ ئەو 
شوینه هه‌موو که‌سيك ده‌زانیت ثەوہ مانای 
چبیه» که که‌ستك به‌ری بو شویتیکی وا و 
كۆمپيوتەرى پى نەبێت› هه‌موو جارێك ئەم 
پلانه سەر دەگرێت. (واته ئە گەر گىڭ ست 
و بته‌ویت له‌خوشه‌ویسته كەت جیابیته‌وه» 
ئەوا بییه بو ئەو شوینه‌ی که گیکه کان تییدا 
کوده‌بنه‌وه و هه‌ریه که‌و کزمپیوته‌ری خزی 
پییه و لەرٹی نیتررکیکه‌وه کزمپیوته‌ره کانیان 
به یه کەوہ ده‌به ستنه‌وه و یاری فیدیزیی ده كەن 
و فایل بو یه کتر دەنیرن (نووسه‌ر ه‌مه‌ی 
ناوناوه اهه‌نگی لان› یتر 
که سه‌یری خی ده کا کزمپیوته‌ری پی نییه 
و چەند تەنیایہ و توش چه‌ند سه‌رقال و 
دلخوشی» یتر خوی تیدەگات و وازت لی 
ده‌هینیت.وه رگیر) 

ده یاساکەی گيك 

گیکه کان نموونەیەکی زور 
سه‌رنجرا كێش. و دیرف بعبروا من 
ثەمانەی خواره‌وه ده دانه لەبەناوبانگترین 


یاساکانی گیکن» یاسا نه‌نووسراوه کان: 
یه که‌م: نابیت زور قسه بکه‌یت و هاوکات 


خۆشەويستەكەت 


تابه تى 


بير و راکانت دهرببړیت» تەنيا سوپاس 
گوزار به. 

گیکه کان وا ناسراون که که‌سانی بێدەنگک 
و که‌مدوو و ناكۆمەلايەتین› يۆ به يه که‌مین 
هه‌نگاو بو ئەوەی ہبی به گيك ته‌وه‌به که 
ده‌مت دابخه‌یت و زۆر قسه نه که‌یت و 
بەس وريا بهو ئاگادارى شته کان به. 

دووهم: ده‌ست فیلمی (ھاككەر ات 


27 تیادا به لام یکی زور 
چاکه لەسەر ژیانی هاککه‌ره کان» شتد 
باویشه که له گفتوگزی نيوان گیکه کاندا 
گویت له‌دایه‌لوگ و وته‌ی ناو ئەم فیلمه 
سییه‌م: ده‌بیت پیش ه‌وه‌ی پرسیار بکه‌یت؛ 
کتیبی رینمایی نامه‌ی ھەر شتيك به‌باشی 
بخو پنیته‌وه. 

هیچ شتلك لهوه بزار که‌رتر نيه که 


كەسێك چاره‌سه‌ری کیشه‌یه کی ده‌ویت و 
چاره‌سه‌ره که‌ش له‌شوینیکی زور اشکرا و 
رووندا هه‌یه ئەویش کتیبی رینمایی نامه‌ی 


ھەر سۆفتوێر بان هاردوێرێكە› هه‌ميشه 
هه‌ول بده خۆت خوت فێر بکه‌یت. كه‌مێك 
خۆت ماندوو بکه. 
چوارەم: دەبێت یارمه‌تی و ریتمایی هو 
که‌سانه بکه‌یت که به‌دوای وەڵامەکاندا 
ده گە رین به لام به‌و مه‌رجه‌ی ئەو که‌سانه 
گویرایه‌لی و په‌یره‌وی یاسای سییه‌میان 
کردییت ثهوکات یارمه‌ییان بده 
لەگەل ریزدا بو حالەتی سه‌رچاوه کراوه‌بی 
ميشك. هه‌ميشه زانیاری بگزره‌وه له گه‌ل ئەو 
که‌سانه‌ی زانینخوازن و حهز به‌فیربوون و 
زانین ده که‌ن» هیچ زانباریهك مه‌شاره‌وه. 
پینجهم: نابیت به‌هیچ شيو شێوەیەك جیا کاری 
بکه‌یت له‌رووی ئە وی ره‌نگی پلست » 
ره گه‌زیی» تەمەن› توانای مێشك و لاوازیی 
و سستی مێشك» که‌م وکورییه جه‌سته ييه کان 
مه‌یله سیکسییە کان» بیروباوه‌ری ثاینی» حەز 
و اره‌زووه‌کانی تاکه كەس له‌شیوازی 
ده رکه‌وتن و ئەو ميوزيك و گورانیان‌ی 
گوییان لێدەگرێت و ھەر حهز و 
ثاره‌زوویه کی دیکه. ۲ 
جیاکاری له‌دژی ھەر شتێك جکه 
له که‌سایه‌تی بیزارکه‌ری که‌سيك کاریکی 
نه‌زانانه به. 
شەشەم: له‌زنجیره‌ی گیکه کاندا نابیت 
خوت له‌سه‌رووی هاوری گیکه کانی 
دیکه‌وه دانثیت. تەنیا ده‌توانی پله‌ی خۆت 
بەرەو خوار بینیت. تەنیا لهریی ده‌نگدان و 
هه‌لبژاردنه‌وه ده کریت پلەت به‌رز بیته‌وهه 
به پیچه‌وان‌وه هه‌مووان یه کسانن. 
که‌سيك حےزی به که‌سانی 
00 و خوبه‌زلزان نییه و لەم 
بابەتەشدا گیکه کان لەگەل یەکتردا زۆر 
بەرٹزن؛ هەميشە هوه بزانه و بيرت بێت که 
که‌سيك ههیه لەتۆ زیرەکتر بێت› ھەر که 
دەگەيتە پل‌یه کی خوینده‌واری و زانست؛ 
ئەوہ بزانه گیکه کانی دیکه‌یش له‌زانیاری 
و زانستدا پلەیەك به‌ره‌و سەر چوون› وه‌ك 
ه‌وه‌ی به‌شیوه‌یه کی غه‌ریزی هه‌ست به‌وه 
بکەن که توش سه‌رچاوه‌یه کی بەنرخى. 
حه و تهم: 0 را 
یاساکه‌ی ید پیش تما بۆت هه‌به بەرەنگارى 
راستیی و نیوبانگی ھەر خوبہ گیکزانيك 
ببیت‌وه» ههدروه‌ها لهوانه‌یه به‌هزی هیزی 
یاسای شه‌شه‌مه‌وه لهبه‌ها و خاله کانی 
گيكێك که هێشتا لەپرسہ سەرہ کییە کانی 
گیکه كەم بکه‌یته‌وه. 


زوريك له‌خه‌لکی به‌خویان ده‌لین ھاككەر› 
وەك مندالّه هاککهره‌کان که لەراستیدا 
وانین» زۆر اساییه که له‌زورانبازییه کی 
ھاورییانەدا بزانیت ایا که‌سيك هاککهره 
يان ناء به که‌مبوونه‌وه‌ی که‌سانی خۆ به گيك 
زانیش تو نابیت به گيك واته ئەگەر بۆت 
ده‌ر که‌وت که‌ستك ھاككەر نییه بەلام وا 
خوی پیشان ده‌دات که هاککه‌ره و گیکه 
ئەوہ مانای ئەوہ نییه یتر تو گیکیت يان 
ها ککه‌ریت. 

هه‌شته‌م: ده‌یبت وه‌ها مامهله لەگەل ھەر 
کومپیوته‌ریکدا بکه‌یت وەك ئەوەی مامه‌له 
له که‌ل خۆتدا ده که‌یت» چونکه هه‌ند تك 
کات خۆت سهرچاوه‌ی دروست بوونی 
کیشه کانیت. 

ه‌وه خه‌تای کومپیوته‌ره کت نییه. که تو 
وات لیکردووه خاو و خليچك یش بکات؛ 
يان لەگەل كۆمپيوتەرەكەت ههلکه يان 
ئەوەتا تو واز لهو بێنه» به‌دلنیاییه‌وه ناته و ێت 
ھەر پەنجھ نانتکت بەكیبۆردەکەدا بنتریت 
بۆ گيكێك بۆ ئەوەی بۆت چاك بکات؛ 
وانییە؟ 

نویەم: دەبیت ههول بدەیت ڕابردوو 
بپارێزیت› دلنیابه لەپاراستنى مافه تاکه 
که‌سببه کان و زانباریبه کان به‌تازادانه بهئله‌وه 


بۆ که‌سانی دیکه. 
ئەمەش په‌یوه‌ندی به‌حاله‌تی سه‌رچاوه 
کراوه‌یی ميشك و ئازادی زانیارییه‌وه 


هه‌یه. میژوو (و راستی) ده کرت تا استی 
وەرسیی گرنگ بن. له‌سایتی .3۳0۷6 
9 که وەك کتیبخانه په کی دیجیتالی وایه 
دەتوانیت سهیری ئەو سایتانه بکه‌یت که 
چیتر نه‌ماون» کهره‌سته‌یه کی زور به‌سووده 
بۆ گیکه کان. بەتایبەتی بو گه‌شه‌پنده‌رانی 
ویب که بیریان چووه داتاکانیان هه‌لگرن 
پیش ثه‌وه‌ی پاره‌ی هوستینه که‌یان ۱051100 
وه‌لانین. 
دەيەم: دەبێت خۆت بپاریزیت 
لەبه کارهیتانی تواناکانی گيك بو مه‌به‌ستی 
ناحه‌زانه و خراپه‌ کاری» تهنیا ثه گه‌ر 
لەسەر بەرپرسیاری سے ہی ىڭ 
لەژینگە یه کی هه‌ماهه‌ نگ و هاوسازدا بان 
بۆ به‌ره‌نگاریوونه‌وه‌ی هێرشی ناحه‌زانه. 

ها ککه‌ره کان وه‌ك جیدیسه کان 6015[ وان 
و کراکه‌ره کانیش وه‌ك سیسه‌کان 5)6 وان. 
هه رگیز نه‌پارنیته‌وه له‌ها ککه‌ره خراپه کان. 
ثه گه‌ر نازانی من له‌باره‌ی چییه‌وه قسه 


` بر سەیری فیلمی (جه‌نگی 

7 ستیره کان)(۱۳) بکه. 

زور یاسای دیکه هه‌یه که له گهل تیپه‌رینی 
کاتدا فیریان ده‌بیت» بەلام ریزبه‌ندی 
ھەربەك لەم یاسایانه مایه‌ی سەرنج و تیبینی 
کردنه. 
په‌راویزه‌کانی وه‌رگیر: 
(۱)ها ککهر: 
- که‌سيك که زور حه‌زی به کمپیوته‌ره و 
به ته‌واوی بير و هوشی خه‌ریکی ته کنه‌لوژیای 
کزمپیوته‌ر و به‌رنامه‌ریژی کزمپیوته‌ره يان 
که‌سيك که حهزده کات کدی سیستمی 
کارپیکردنه کان و پرژگرامه‌کانی دیکه 
تافی بکاته‌وه و بزانێت چۆن کار ده که‌ن و 
دەسکاربیان بکات. 
- ھاككەر به‌مانای کەسیکیش دێت که 
شاره‌زایی كۆمپيوتەريى به کارد تات بۆ 
کاری نایاسایی و قه ده‌غه وه‌ك چوونه ناو 
سیستمیکی کزمپیوته‌رییه‌وه به‌بی وه‌ر گرتنی 
مۆلەت و ده‌سکاری کرد پر گرام و 
داتاکانی ئەو سیستمه. 
(۲) گيك: 
- به‌شیوه‌یه کی گشتی به که‌سيك ده‌وتریت 
حهز به‌چالاکییه میشکییەکان ده‌ کات 
(وەك یاری وشه‌ی یه کتربر و بەرنامەریڑی 
كۆمپيوتەر) ئەمەش به‌راده‌یه کی زیاتر 
له خه‌لکی اسایی. 
- که‌سیکی زژر شاره‌زا يان پسپور 
لەبواری كۆمپيوتەر که زور سه‌رقالی 
كۆمپيوتەرە بەڕادەیەك له‌زوريك پەيوەند ييه 
کومه‌لابه تبیه کان دابراوہ و بووه بەکەسیکی 
گوشه گیر 

Anarchist )۳(‏ : به كه‌سانيك ده‌وترتت 
که به‌یره‌وی ه‌نار کیزم دہ کهن» که 
تیزرییه کی رامیارییه» باوه‌ریان وایه دەبیت 
حکومه‌ت و هه‌موو یاساکان وەلا بنرێن. 
(فەرھەنگى ئۆ كسفۆرد) 
)٤(‏ مايكرۆچپ: ئای سیه که :0| 
Circuit‏ ۱0۱۵9۲۵۱60 له کرمه‌ليك پنکهاته‌ی 
ئەلكترۆنى وەك ترانسسته‌ر و ریسستهر 
و ه‌وانی دیکه پیکهاتووه» مايكرۆچپ 
قه‌باره‌یه کی زۆر بچکولەی ههیە› لیره‌دا 
نووسەر مەبەستی لهوه‌یه که ھەندێك 
خەڵكى. مايكرۆچپ لەناو میشکیان دادەنێن 
و پارییه کومپیوتەرییە کانیان لەرێى هو 
مایکر و چپانه‌وه ده که‌ن» واته بیئەوەی ده‌ست 


اھ 


يان ھەر شوینیکی دیکه‌یان بەکار بێنن و 
بیجولینن. ئەمەش به‌وه ده کرت که ئەو 
مايكرۆچپە ده‌توانیت شه‌پوله کانی میشکی 
هو كەسە بخوینیته‌وه و بزانیت ده‌یه‌ویت 
چی بکات. دیاره همه يه کیکه له ته کنولوژیا 
زور پیشکه‌وتووه‌کانی دنیا و لەزؤر بواری 
دیکه‌ی وەك پزیشکی و چهند بواریکی 
دیکه‌دا به کار ده‌هینرتت. 

(5) پارانۆيا: تیکچوونیکی ثه‌قلییه که هو 
كەسە وا هه‌ست ده کات ده‌چه‌وسینر یته‌وه» 
بان گومانبردن و باوه‌رنه کردنیکی 
نائاساییانه‌ی لا دروست ده‌بیت. واته 
لەھەموو شتيك به‌گومانه و باوهرٍ به‌هیچ 
نا کات. 

)٦(‏ پەگ ولاط: به‌واتای بوونی ههله به‌ك 
دیت له کوده کانی پر گراميك» که ده‌ینته 
هوی خراپ کارکردنی پرژگرامه‌که و 
پیشاندانی ثه‌نجامی ناراست. 

ISP (Internet Service Provider .)7(‏ 
بهو شوینه ده‌وتریت که خزمه‌تگوزاری 
ثینته‌رنیت بو هاوولاتیان و كۆمپانيا و 
دامه‌زراو و دەزگاكان دابین ده کات» 
نموونەش له کوردستانی خومانداء گوران 
نیت و سیل نیت و ریبه‌ر كويك و ه‌وانی 


3 
(N)‏ دیاره له کاتی نووسینی هم کتلبه» 
كۆمپانيا ‏ ته کنولوژیبه پیشکه‌وتووه کانی 


دنیا سه‌رقالی دروستکردنی روبوتيك بوون 
که توانای سیکسکردنی هه‌ینت له گه‌ل 
مرۆقدا» له‌مرودا هو ڕۆبۆتە هاتوته بەرھەم› 
و له‌مانگی یيەكى سالی ۲۰۱۰دا نمایش 
كرا به‌ناوی ۹٥۷۷۷۷‏ که ڕۆبۆتێكە له‌سه‌ر 
شیوه‌ی کچيك دروست کراوه و توانای 
سیکسکردنی ههیه لەگەل مرۆف و خاوه‌نی 
کومه‌ليك تایبه‌تمه‌ندی زور سه‌رنجراکیشه 
به‌یه که‌مین رۆبۆتى سکس ۲۵۵۵۶ ×86 
دادەنرێت لهدنبادا. ئەم ڕۆبۆتە گوێت 
لى دەگرێت و قسەت لەگەل ده‌کات و 
ئە کن ده‌ستی للبه‌یت هه‌ستت پئ ده کات 
و خوشه‌ویستی خویت بو ده‌رده‌برینت و 
زور توانای تريش به‌تایبه‌ت له‌سیکسدا! 
هم ڕۆبۆتە سیکسییه لەلابەن ثه‌ندازیار 
Hines‏ 9اوباهناموه New Jersey-al‏ 
based company TrueCompanion‏ 
دروست کراوه و ماوه‌ی دوو سال و 
نیوی پیچووہ و لەنیوان نيو مليۆن بو يەك 


|8 
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مليۆن دژلاری تێچووه و ئێستا لەئەمریکا و 
هه‌نديك له‌ولاتانی ه‌وروپا دەفرۆشرێت و 
نرخه که‌ی له‌نیوان حه‌وت هه‌زار بو نو هه‌زار 
دژلاری ه‌مریکییه هه‌روه‌ها کریاره کان 
ده‌توانن لەسەر داواکاری خۆیان هو ڕۆبۆتە 
سیکسییه‌یان بو دروست بکریت. بو نموونه 
ره‌نگی چاو و ره‌نگ و جور و شیوه‌ی قز 
و رەنگی پیست و قهباره‌ی مه‌مك و زوريك 
له‌سیفه ته کانی دی لەسەر خواستی خویان 
داوا بکه‌ن. 

سه‌رچاوه: 

wiki/ROXXXY 
بیتا 5608: له‌دنیای کومپیوتەردا‎ )۹( 
به‌سوفتویر يان ھاردویریکی تازه دەوترێت‎ 
که تازه دروست کرابیت بان تازه کرابیتهوه»‎ 
و فیرژنیکی ده‌خریته بەردەست بە کارھینەران‎ 
بۆ ئەوەی بزانن چۆن کارده کات و تا چەند‎ 


http://en.wikipedia.org/ 


به کارهینه‌ران بەدڵیانە و كەم و کورییه کانی 
چییه واته تەنیا بو تاقی کردنه‌وه‌یه نەك 
به کارهیتانی تەواوء بهم فیرژنه لهو سزفتویره 
يان هاردویره ده‌وتری فیرژنی بێتا (9612 
01 بیان ھەر بێتا دواتر فیرژنی 
ته‌واوه‌تی ئەو به‌رهه‌مه بلاوده کریته‌وه. لێرهدا 
نووسه‌ر مهبه‌ستی ثهوه‌یه گیکه‌کان که 
لەسەرەتای ژووان و چوونه دەرەوەن له گهل 
که‌سیکدا؛ نموه بهبیتای داده‌نین و هیشتا 
تاقى ده که‌نه‌وه و دەیانەوێت بزانن كەم و 
کورییه کانی چییه. له‌دیری دواتردا اماژه 
بەوہ ده‌کات که گیکە کان منداله کانیان 
لەشیوەی سۆفتوێر ناودەنین فیرژنی يەك و 
دوو و بهو شێوەیە. 

(۱۰) مەبەست لەفايلى زپ ئهو فايلەيە که 
له‌فايليك يان كۆمەلە فابليك پنکهاتووه. که 
له‌وانه‌یه جوری فایله کانی ناوی جیاواز بن؛ 
ئەم فایلانه په‌ستیتراون بو ه‌وه‌ی به‌هه‌موویان 
قه‌باره‌یه کی بچووکیان ههبیت و بۆ 
گواستنه‌وه اسان بن. زوربه‌مان به‌رنامه کانی 
winrar‏ و ۷۱۳2[0مان به کارهیناوه که بۆ 
مامه له کردن لەگەل هم جۆرە فابلانه به کار 
دێن. 

(۱۱) لیره‌دا نووسەر مەبەستی ئەوەیہ که 
گیکه کان ده‌سته‌واژه و ده‌ربرینه کانی دنیای 
کپ تر لاه و یات کانی ای رز دد 
به كار دەهێنن› و تەنانەت خۆشمان لەڑیانی 
روژانهدا جاری وا هه‌یه ده‌سته‌واژه کانی 
تایبدت به کزمپیوته‌ر به‌کار ده‌هینین» بۆ 


نموونه جاری وا هه‌بووه وتوومانه يان 
که‌ستنك 


اده‌بی خۆت ه‌پده‌یت بکه‌یته‌وه." يان "فلان 
كەس ده‌لیی فورمات کراوه» هیچی بير 
نه‌ماوه." يان "با لەناو میشکما سێرچێ بکه‌م" 
يان "ميمۆرێكەت وه‌زنی که‌مه» زوو شتت 
بير ده‌چیت" يان "فلان كەس زور دره‌نگ 
تێدەگا› سی پی یووەکەی خاوه" و چه‌ندین 
ده‌ربرینی دیکه که به‌هوی به کارهیتانی 
کومپیوته‌ر و ئینتەرنیتەوہ تیکه‌لاوی زمانمان 
بوون و به کاریان ده‌هینین؛ لێرەشدا نووسه‌ر 
مه‌به ستی لهمه‌به و تەنانەت گیکه کان 
زیاتر هم ده‌ربرینانه به کارده‌هینن دیاره 
لەبەر ئەوەی زیاتر خه‌ریکی کومپیوته‌رن 
و جاری وا ههیه ده‌ربرینه کانیان مانای 
شارەوەی تیدایه ئەمەش لەبەر ثه‌وه‌ی زیاتر 
لەكۆمپيوتەر شاره‌زان. 
(۱۷) ھاككەرز فیلمیکه باس لهژیانی 
چه‌ند ها ککه‌ريك ده‌کات. له‌سالی ۱۹۹۵ 
له‌ثه مریکا له‌لابه‌ن ده‌رهینه‌ر 80116 (lain‏ 
يەوە ده‌رهینراوه. ئەم ثه کته‌رانه ڕۆڵیان تیدا 
بینیوه: Jonny Lee Miller Angelina»‏ 
.Jolie, Jesse Bradford‏ 

(۱۳) جه‌نگی ئەستێرە کان ۷۵۲۵ 512۲ 
زنجیره‌یه کی تەلەفزيۆنى ثه‌نیمه‌یشنه. که 
باس له‌جه‌نگی نێوان ثه‌ستیره کان ده کات» 
لەسالانی ۲۰۰۳ بو ۲۰۰۵ ده‌رهینراوه. 5ا0ول 
و ٩10‏ یش دوو پاله‌وانی ناو زنجیره که‌ن. 
سهر چاوه: http://www.imdb.com/title/‏ 
۱0-2-۱7۱۳[ 
له نینگلیز بیه وه: بریار عوسمان 

918310 +۱ 


سەرچاوەی په‌راونزه‌کان: 
1.www.wikipedia.org‏ 
2.Microsoft Computer Dictionary,‏ 
Edition, by Microsoft press,‏ 515 
.2002 
3.Harry Henderson, Encyclopedia‏ 
of computer science and‏ 
technology, Revised Edition, by‏ 
Facts‏ 

سه‌رچاوه: 

1337 hax or handbook, tapeworm, 
Sams Publishing, 2005 


بیل کہیٹس چون 
بوو به‌ملیا رده 


چونیتی دایہ ڑاندن و نیشکردنی به‌رنامه‌ی ` 
Norton Antivirus 1‏ 


دیلان فەرەیدون 


هم بەرنامەيه بەكێكە لەبەرنامە زور باش و سهرکه‌وتووه‌کان که توانیویتی سه‌رنجی به کارهینه‌ره کان به‌لای خۆيدا ڕابکێشێت بەهھۆى 
اسان به کارهتنان و هو خه‌سله تانه‌وه که ناوه‌ر ڑکی هم به‌رنامه به لەخوی ده گریت» هه‌روه‌ها كۆمپانيا گه‌وره گه‌وره کانی جیهان به یه كەم 
به کارهتنه‌ری هم دژه فایروسه داده‌نرین» لەوانہ ۷۵۳00 که ثه گه‌ر ثیمه‌یلکمان بو بێت و تاج كك واته وێنەیەك یا فایلیکی پێوه 
لکاینت ئەوا به کسه‌ر به‌شیوه‌یه کی ئۆتۆماتيك و سيستماتيك لەلایەن ۷3۳00 سکان ده کریت و له یی نگ ده‌درنت. هه‌روه‌ك له‌و ننه که‌دا 
دباره 
ككغغ ` 

YW [5‏ ج 

Fie Edt Ve 2» ٣ Help 


٭ eb ce Galley‏ [چ * aes‏ روناج 239% @ 
دس سب بەس یں پر ¬ - 0 ۰ # "`` ` `` ` `` إلى 


ww 


From hoch a 
5004 ام‎ loctaro nete 6 


که‌واته گرنگی ئەم دژه فایروسه ئەگەر تەنیا ۷۵/00 به کاری بینیت ئه‌وا ئەوەندە به‌سه بۆ تیرامانی ئێمه و گرنگی پیدانی» به کارهینانی 
ئەو بەرێزانه‌ی که له‌ثینته‌رنیته وه خوازیارن به‌رنامه › فيديۆء رەسم»... يان هه‌رشتيك دابه‌زیتن (داونلود) بكەن› ثه‌وا ئەم به‌رنامه‌یه راسته‌وخو 
ده‌ست به کارده کات و يارمەتيدەر دەبێت بۆ له‌ناویردنی فایروسه کان. 

سووده‌کانی 

هه‌ربه‌ناوه که‌یدا دیاره که کار له‌سه‌ر فایرژس ده‌کات و هه‌ولی لابردنی فایروس و تروجان و به‌ربه‌ستکردنی ہەند يك له‌هه‌وله کانی 
دزه کردنی زانیاری (هاك) ده کات. 

سه‌رنج: 

ەم به‌رنامه‌یه بوماوه‌ی ته‌نیا ۳۰ رۆز ژ کارده کات پاشان داوای کلیلی به‌رنامه ده کات لدم بابەتەماندا به‌رنامه که وا ليده که‌ین که دوای 
مانگێك ۰ رۆز دووبارہ کار بکاتەوہ بنثه‌وه‌ی کلیلمان هه‌یلت. هه‌روه‌ها تا ۱7۵ی دیکه واته بو ماوەدی ٥‏ مانگک و نيو که‌واته باشترین 
دژه قايرۆسمان بەئاسانى ده‌ست ده که‌ویت بو ماوه‌ی ۱۹۵ رۆژ که نزیکه‌ی ٦‏ مانگ و نيو دەبێت. 
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هه‌نگاوه‌کان 


۱)سه‌ردانی ئەم مالیه‌ره بکه 
http://www.megaupload.com/?d=XDMJCP2E‏ 


۲ له‌خانه‌ی خوار 00۷/۳۱03 Premium‏ چاوەڕێ 
رکه تا له ۶۵ ده‌ینته ` 


پاشان کليك لەسەر 00۷۷۸۱۱٥۱۹۹‏ 2۲اناو۲6 بکه 


۳ فایلیکی زیپ 16 210 دیته به‌رچاو به‌ناونیشانی 
NTR2011.rar‏ 

له‌پاش دابه‌زاندنی له‌سه‌ر كۆمپيوتەرەكەت هم فایله زیبه 
بەدەبڵ كلك بیکه‌وه ده‌بینین که له‌سی بەش پلکهاتووه 
(یان سی دانه‌ی تلدابه وەك له‌و تنه که‌دا دیاره 


ئىسضسا ` سب سم اع 


- 


1411: "1678171163 0100030. 01877 0= 110810) 7 


كككككك تت ح&&ٌڵ_ˆ` 


MEGAUPLOAD "`" ¬ ‰0 


ےا ا رر رر ںہ رر ہس "` موه File‏ 
مس س مسا دا لا 0100:5 File‏ 
ij sored Den ond AID ic amaje: 6 0 9‏ 


wat‏ ەدەم 


۳ hece 


14. 1 2 || × = 37 


و اد کہ رہ × Helo‏ 

0 Free Hotmail EB] Moose 7+. - - - َ ِ ِ. ... ë] - ±$كك±ط= ° "` تھ‎ 

age and fle del 5 - & 3 êh > مود - ووم‎ Tods- @- ” 
LOAD login Register ت‎ 1 


Premium Rewards Top 100 Mega tools Support FAQ 


ad manager 6.03 beta build 14,zip 


1 01309002 Download link: 17402-7 ۱ 0208160 2 ۵۶ 
Premium Free 
Manaqer 
@ 2 Premium download 
` Lowest 
۳ 0 تا ده بینه‎ 
Unlimited 
۶۱۱3۶۵ walt 
Lime manus 
eren none EEE 4 
OO 19 ۱۰۰۰ سم‎ remotes on ERE اھ‎ 
Fe E مہم ہہ‎ Tol سم سە × مم‎ 
`= | dy €) amtare rte €] ren nand ما رع سا[ - 8 € ‰ ك ‰ك*ˆ¬غ:¦ث‎ 
اا وغ‎ - he kedng one Arse and ہا‎ del 8 -` ۵ ¬ بو روم - چ‎ ۲۵۶ @ ۳ 


وی 25 سوه lagna‏ 


ت14 manager ٠.0٥ beta bulla‏ دہ net 0×۸٥‏ 
و سا رر ہر رر ہش ink‏ 000۳۵۵0 ا رر رر یں 
Fila siro: 487 8‏ 


Feature -- Free 
Hıgnapacd downioa min toa xon 5 5 
مس - وكككطغ=°‎ 

1 من 20 ہو 
very mated‏ ¬` كك 
مس مس ەسە 
begs None a5 scenes‏ و طحق warn me betore each‏ 


Stoo ۲ oom s1 كغ‎ 


ت ت 
ےو وو سم د ]ا 


سد 


start قق‎ 5 : 2 < 


Tok Heb‏ ات جب 
ہب دم للا ۔جج Brau‏ ہدج o O- FF‏ 
میں ور سر errs‏ ھوجە و ہا 


Other Places 
ك5 و‎ 
Û Mr سەمە‎ 
كك ت‎ 
ھا‎ my ەە‎ 
و‎ my netmok Places 
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)٤‏ دەبڵ كليك لەسەر 
NAV_18.1.0.37_SYMTB_CNET_)‏ 
as, (LOEM_MRFTT_175_5411_P.exe‏ 

(واته با ۲۷۷) بێت. وەك له‌وننه که‌دا دیاره 


٥‏ یاشان دابل زگ رکنات دەت کلاك سر 
Agree 6 Install‏ بکه. 


ا" پاشان چاوەڕێ ده که ین تا AES‏ ته‌واو ده‌بلت» 
وه لك له و تنه که‌دا دیاره 


۷ پاشان دایلوگ بز کسیکی دیکه دیت» کليك 
لەسەر 2۵۱0۲6 بکه 
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وت Fle Version: 15.1.037 Dake‏ موا ند Corpor‏ جوا 


Norton AntiVirus 2011 


Thank you for choosing Norton Antivirus 2011. 


By clicking "Agree & Inst all.” 7900 8020 10 the 


25 ۱ اس‎ to join Nort 
computer automatically for war 


N 1 rton 


Norton AntiVirus 2011 


less than a minute remaining 


Norton AntiVirus 2011 


یپ @ 


€ ¬ 


Connecting to the Symantec server 


۸ پاشان دا گ بو کسیکی دک دک کليك 
لەسەر 00€ بکه. ۵0 ۱۷ 


۳۹ 


تلبینی - 

باشتر وایه له کاتی دابه‌زاندنی ئەم به‌رنامه‌یه‌دا ره‌بتمان 
له گه‌ل ثینته‌رنیتدا نەبێت» واته تا داونلودی ده که‌ین 
دواتر کونیکتمان نەمینیت لەگەل ئینتەرنیتدا. 


» Mamago yout Norton pi edects 


panes‏ و Ge ۱۱۱۴ mesî‏ ٭ 


رر و spocial‏ ات » 


To register please chek the 
Norton Acoounêt link ın your 
product. 


Norton Antivirus 


Computer ۱ 


Network Protection 


nara 3 - پاشان ده‌بینین که به‌رنامه که داده‌به‌زیت و هم‎ ٩ 
ویندوزه‌مان پیشان ده‌دات ۓ‎ 


Norton AntiVirus 


Computer Protection 


۰ 6 کر نت بکه‌ین له به شی خواره‌وه‌ی لاک و 4 7 : كە" نس 
چه‌پ نوسراوه ۳۰ Days Remaining‏ واته ەچك یر 
: ۳ رۆژ کارده کات و رۆژانه كەم دەیێتەوە . 


Network Protection 


Vulnerability ۲۲۵۱۵۵۵۵۱ ۰۱ 


"$ 22 3 + ء 5 
پٍ‫نی: ئه گەر ویستمان ثه‌وا تم ۳۰ ر09 
به‌رده‌وام ده‌یین و واز له‌به‌رنامه که ده‌هینین 
تا نزیکه‌ی ۲۹ رۆژ دواتر ماوه‌که‌ی دریڑ 
ده که‌بنه‌وه 


هه‌نگاوه کانی دری ژ کردنه‌وه‌ی 

Norton Antivirus 1‏ بۆ ۱۳۵ی دیکه. 
)پیش هه‌موو کارئك پتویسته بچینه سەر 56111009 
که لەبەشی سەرەوەی واجیهه‌ی به‌رنامه که‌دایه 


۲)پاشان ده‌چینه سەر ۷۱۹۵6۱۱۵060۱15 
setting‏ که لەبەشی خواره‌وه‌دابه وەك لهو تنه که‌دا 
دیاره 


ه٦٤٣7‏ +َ ى وی دک دک و 
ده گه‌رتیین به‌دوای 12۳006۳ ۳۲۵۵۱66 Norton‏ 
Protection‏ و دہبینین 00 


و ده‌یگزرین 4 off‏ وەك له‌و تنه که‌دا دیاره 


پاشان دابلزگ بکسیکی دیکه ديت وەك 
لهو تنه که‌دا دیاره 
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Norton AntiVirus 


Computer Protection 
۵۳ا‎ « 


Run ^` 12 


Protection 
۲۳۳۵۱۵۲۵۵۲ ۰ Network Becunty Map 


۶ 
بی _ 


625-01 


Settings 


O computer settings 


Network Settings 


Disk 
Handles 


Pomes Savin) Mehe 
Product Security 


18:05 © 
5110 Mode 5 


lent Mace 


Norton AntiVirus 


۲ Security Request 


1 Security Request 


Computer ۸ 


protection Alert 


Network Protectior 


Vulnerability Protê OR 


Norton Antivirus 


Computer Protectiı EJ Security Request 


۴ ve pa 1 Security Request 


protection Alert 
5 


Network Protectior ى‎ 


5)پاشان ۲۵6۱۵۲۲ system‏ الا هەڵبژێرە . و ات سى 
و 01 بکه - 


سوس Û‏ و £ °= 

٦)پاشان‏ له‌ناو ثه‌و فولده‌ره‌ی که دامان به‌زاند DE‏ 
و سی فایلی تیادا بوو (بگه‌ریوه بو خالی £ 
و وینه که‌ی ژیری سهره‌تا) و کليك له‌سه‌ر 
6 بکه واته با run‏ 


tretnuctiore, but‏ ن 


۷اده‌بینین 77 کستاگ حفت و كاك 
لەسەر INSTALL‏ بکه. 


7 و ڈ :999:50 ۵ 


Deaton: BOK ھن‎ 1211 Fle ¥6»: 3.0.0.0 Date Crasted: 7212011: 4:11 FM Saz: 2-21 18 223 لا‎ mr مت‎ 


Norton AntiVirus 


Computer Protection 


۸)پاشان خوی ۲8581 دەكات› ئەگەر نه‌یکرد 
وا خۆتان ۲65/2۲ بكەن. 


Network Protection 


»دەبینین ۳۰ رۆژ گۆراوە بو 165 روز . 2 یج ےیجید یہ اناد 


ئێستا به‌رنامه که‌مان ته‌واو دابه‌ز بوه‌و هیچ کیشه به کی نىبە. 


۷ 


سی 
۱ کهل ھەر فورمات کردنیکدا هم دژه قايرۆسەش وەك هه‌موو به‌رنامه یه کی دیکه دەڕوات› بەلام له که‌ل دووباره دابه‌زاندنه‌وه‌دا به‌هه‌مان 
شئوه‌ی خالی یه كەم ده‌ست ده که‌بنه‌وه به‌دابه‌زاندنه‌وه‌ی و( که‌واته ئەگەر دوای ٦‏ مانڭ فۆرمات بکەین ئەوا دە توانیت يۆ ماوەدی سالك باشترین 
دژه‌فایروس به کار بینین. 

؟)ئەگەر دژه‌فایرژسی دیکه‌ت هه‌به و خوازیاری هم دژه قایروسه‌یت ئەوا دەت ئەوی دیکه لاہدەیت. 

)زۆر جار دەبیسترێت ئەم دژه فایروسه قورسه بو كۆمپيوتەر› به‌لام دلنیابن توانای کزمپیوته‌ر و ئەو لابتزپانه‌ی که ئێستا ھەن زور زیاترن 
له کارپیکردنی ده‌یان به‌رنامه‌ی دژه فایروسی نورتن. Norton Antivirus‏ 
6باشتر وایه لەپاش فزرمات داب‌زتریت يان لەسەر كۆمپيوتەريك دلبه‌زیتریت لا 
که فایروسی نه‌شت» چونکه ئەگەر قايرۆسى هەبێت ئەوا دانابەز یت يان کاره کانی 


Computer Protection 


به‌باشی ناكات. 
پاش 0316 هلا کردن ئەوا 5020 5۷91601 الا بک که له‌خواره‌وه‌دا به چه‌ند 
هه‌نگاويك روونی ده که‌ینه‌وه 
مه‌نگاوه کانی 0216 لاکردن 

8)رهبتی ئینتەرنیت 
0)لەتەنیشت 0816 ملا ۲۱۱۱۱۷۵ دهبینین نوسراوه چه‌ند رژژیکه نوی نه کراوه‌ته‌وه 
پونموونه ۳۲۳ رۆژ لای من نوسراوه 

وەك له‌وتنه که‌دا دباره 


Norton AntiVirus 7 
ا‎ "` 


` Norton LiveUpdate 


٥‏ باشان دایلزگ بو کستك دێت و بەشێوەبە کی نزتزماتيك ھەر سی 
به‌شه که ۱۱00316 ده کات. 


ئەم 0816 ]لا تەنیا يەك جاره لەپاش دابه‌زاندن و پیویسته خه‌تی 


ثینتەرنیت باش بیت» هه‌روه‌ها کاتیکی باشیش ده‌بات بویه دەبیت 
چاوه‌ری بکه‌ین. 


Computer Protection 


۱)یه کەم جار بچۆ سەر 10W‏ 56280 و كليك بکه. - 
۲)پاشان Run Full System SCan‏ بکه و چاوه‌ری بکه تا e‏ کت ںہ 
سکان کن کات 


۳ ھەر کاتيك فلاشت 11880 له كۆمپيوتەرەكەت دا ئەوا پیش 
کردنه‌وه‌ی بچۆ سەر فلاشه که‌و کلیکی راستی لەسەر بکه. 


)٤‏ له کاتی گرتنی فایروسدا خوی ده‌ست ده کات به‌چاره‌سه‌ر کردنی؛ 
بەلام ثه گه‌ر فایروسه که زور به‌توانا بوو يان تازه‌بوو ئەوا کاتیکی توزيك 
زژری ده‌ونت. و زژرجار داوای ]۲652۲ ده کات. 
تکایه ئەم به‌رنامه‌به هه‌ركات داوای ۲۵512۲ ی کرد گوێى پلبده‌و 
rst‏ ی بکه چونکه ثه گه‌ر وانه که‌ین ثه‌وا فایرژسه که چاره‌سه‌ر 
نااکات و دته ناو کمپیوته‌ره که‌مان. 
تکایه خالی ٣و‏ ٤ی‏ چۆنێتى به کارهینانی ئەم دژه فایروسه به‌جوانی 
چێ به جی + 
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ناردنی فایلیکی چہند کیکابایتی 
لہ ریکه‌ی نیعہیلەوہ 


به‌دلنیاییه‌وه ئەو که‌سانه‌ی لهریئی ئیمەیڵەوە 
زانیاری لەنیوان هاوریکانیاندا الوگور ده‌که‌ن 
یه كيك لهو کیشانه‌ی رووبه‌رووی ده‌بنه‌وه 
ئەوەیە ئەگەر ئەو زانیاریه‌ی ده‌یانه‌ویت لهریی 
ئیمەیڵەوە بینیرن بو به‌رامبه‌ره که‌یان چه‌ند 
میگابایتیکی کەمیش بیت ناتوانن لەبەرئەوەی 


ناماده‌کر دنی:کاروان مه‌هدی 


ثیمه‌یل توانای ناردنی فایلی قه‌باره کیلزبایت 
يان كەمێك زیاتری هه‌یه به‌شنوه‌یه کی چالاك 
نەك فایلی قه‌باره میگابایت يان گیگابیتی. 

بو چاره‌سه‌رکردنی هو کیشه‌یه ده‌توانیت 
سەرنج لەم بابەتەيە بدەیت لەم ریگه‌یه نوییه‌دا 
پنویستمان به‌به‌رنامه‌یه کی زور بچووك هه‌یه 


ئەویش به‌رنامه‌ی 1.0 ۷۷۱۲٢۷۱۷‏ هم 
به‌رنامه‌یه که جێبە‌جێى ده که‌یت و ده کریته‌وه 
رو وکا ریکی ثیجگار ساده‌ی هه‌یە› بەلام 
کاریکی زور گەورہ بەئەنجام دہ گەیەنیت 
به پنچه‌وانه‌ی رو و کار و قه‌باره که‌یه‌وه. 


وینه‌ی ژمارہ(١)‏ 
دەتوانیت فایلیکی چه‌ند گیگابایت بەهۆى ئەم بەرنامەیەوە دابەش 
بکه‌یت بو چەندان فايلى قه‌باره بچووك (قه‌باره كيلۆبايتى) 


ده ۷ 


کرداره که 
سس ر‌تا 
به‌رنامه که 


بکەرەوہ دەبینیت 


رووکاریکی 


لهءریی ثیمه‌یله‌وه بینیری رایبکیشه ناو به‌رنامه که. 

بو نموونه من فایلیکی فیدیژی قه‌باره ۱:۷۸ گیگابايتيم راکیشاوه‌ته 
ناو به‌رنامه که و لەبەشی سەرەوەی به‌رنامه که شوینی پاشه که‌و تبوون 
فایله دابه‌شبووه کانم دیاری کردووه. 


وینه‌ی ژماره(۲] 


ده‌توانیت خۆت قه‌باره‌ی فایله دابه‌شبووه کانیش دیاری نه که‌یت» 


203,۲5, size: 600 byte: 
ja. 


Cut in folder [D\PVR'Halabia Folder 


Cut file list 
Prefer size 


| Floppy disk 
12003 , 
1 2 0 04 . 

۳3 44 [ke "1 
1 2 0 6 . 
15007 . 
12008 , 
12009 . 
12010 . 
12011 . 


بەلام من لیرەدا ق‌باره‌ی ھەر فایلیکی دابه‌شبووم به ٤٤داناوە›‏ لەپاش 
ته‌واوبوون دابه‌شبوونی فایله قەبارہ ۱:۷۸ گیگابیتیه که ده‌توانیت 
شوین پاشه که‌وت بوونی فایله دابه‌شبووه‌کان ببینت که سه‌دان 
فايلى تیادابه. 

وینه‌ی ژماره(۳) 

تایبه تمه‌ندیه کی دیکه‌ی ئەم به‌رنامه‌یه ئەوەیە که خیرایه کی تیجگار 
زوری ہەیہ لەدابەشکردنی فایله قەبارہ گیگابیتیه که لهتوانایدایه 
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فایلیکی ٠‏ میگابایت له‌ماوه‌ی که‌متر له چر که‌دا دابەش بکات 


بو ده‌یان فایلی قه‌باره بچووك. 


۳1 ۱ Computer † Local Disk (D:) + PVR ۱ Halabja v | 4 | | Search Halabja 
aa 


Organize 7 Include in library ۴ Share with ٭‎ Burn New folder ¥= 
ۇش ق‎ ^ Name 9 Date modified Type 
گا‎ Desktop | Î Halabja000.cut 10/21/2010 10:01 .. CUT File 
Î Downloads 070 10/21/2010 10:01 .. CUT File 
| Recent Places 1 |_| Halabja002.cut 10/21/2010 10:01 .. CUT File 
|_| Halabja003.cut 10/21/2010 10:01 .. CUT File 
9ا‎ Libraries |_| Halabja004.cut 10/21/2010 10:01... CUT File 
8 Documents |_| Halabja005.cut 10/21/2010 10:01 CUT File 
اڵ‎ Music | Halabja006.cut 10/21/2010 10:01 ... CUT File 
کا‎ Pictures |_| Halabja007.cut 10/21/2010 10:01... CUT File 
8 Videos |] Halabja008.cut 10/21/2010 10:01 .. CUT File 
|_| Halabja009.cut 10/21/2010 10:01 .. CUT File 
از‎ Computer + 7] 1 
2 43,701 items 


بەلام ئەم بەرنامەیہ هه‌ستیاریه کی زۆرى بەرامبەر بەفایرؤس هه‌یه 
به جوريك له کاتی بوونی فایروس يان ھەر کیشه‌یه کی دیکه‌ی 
کمپیوته‌ره كەت ههله‌یه‌ك نیشانده‌دا به‌واتایه کی دیکه کاره كەت 


سەر که و توو نابت . 


وینه‌ی ژماره(ء) 
بو سه‌رله‌نوی دروستکردنه‌وه‌ی فایله قه‌باره گیگابیتیه که له‌دوای 


2ی 2 ىيا 


ناردنی بۆ که‌سی به‌رامبه‌ر پێویسته که‌سی بەرامبەر هم به‌رنامه‌یه‌ی 
ههبیت. 

پاشان له‌ریی ماوسه‌وه و هاوشیوه‌یه‌ی سهره‌تای کاره که به پنچه‌وانه‌وه 
فولده‌ری فایله دابه‌شبووه کان رابکیشه ناو به‌رنامه که به‌مشیوه‌یه 
سەرجەم فایله کان یه کده گرنه‌وه‌و فایله که‌ی سهره‌تا دروست 
ده که‌نه‌وه. 


Karwan_Mhd@yahoo.com 


ھہوکردتی 
درمی بوریچکه‌کانی ھہوا 


¥. 


له‌رووی ثابوورییه‌وه سامانی پەلەوەر 
به‌سامانیکی گرنگ 
دادەنرێت لهولاتدا لهبه‌رثه‌وه پیشه‌سازی 
پەلەوەر گه‌شه کردنیکی له‌به‌رچاوی به خزوه 
بینیوہ لەکوردستان که بێگومان ئەمەش 
بۆته هوی ئەوەی تارادەیه کی باش گۆشتى 
سپی له‌بازاره کانی کوردستان به‌اسانی 
ده‌ست بکه‌ویت و هاولاتییان سوودی 
لێوەربگرن› چونکه لەم سالانه‌ی دواییدا 
خه‌لکی زیاتر ړوو له‌خواردنی گوشتی 
سپی ده که‌ن به‌به‌راوورد له گه‌ل گوشتی 
سووں ئەمەش بیگومان له‌به‌رئه‌وه‌ی 
زور خواردنی گوشتی سوور لهلابهن 
ثاده‌میزاده‌وه کنشه‌ی ته‌ندروستی زژریان 
بو دروست ده کات له‌به‌رزبوونه‌وه‌ی فشاری 
خوین و به‌رزبوونه‌وه‌ی استی کزلیسترولی 
زیانبەخش و ره‌قبوونی ده‌ماره کانی خوین 
و نه‌خوشی ده‌رده‌شا. 
لەبەرئەوہ چالاککردنی بواری پیشه‌سازی 
پەلەوەر له کوردستاندا به کارتکی ستراتیژی 
ده‌زانریست و پیویسته دام و ده‌زگا 
په‌یوه‌ندیداره کان لهحکومه‌تی هه‌ریمی 
کوردستان زیاتر پشتگیری لەم بواره بکه‌ن 
بەچارەسە رکردنی کیشه کانییان له‌گشت 
روویه که‌وه بەتایبەتی دابین کردنی ده‌رمان 
و اکسینی پێویست به‌مه‌به‌ستی سنووردانان 
بو هو ده‌ردو نه‌خوشییانه‌ی ده‌بنه هی 
كۆسپێك لەبەردەم پدشکه‌وتنی پیشه‌سازی 
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پەلەوەردا. 
نەخۆشى هه وکردنی درمی بوریچکه کانی 
هه‌وا لهو نه‌خوشییان‌یه زیانی گەورہ 
بەپەلەوەر ده گه‌یه‌نیت به‌پیی سه‌رچاوه کانی 
دام و ده زگا کانی قێتێرنەری لەم چه‌ند 
ساله‌ی دواییدا گەلێك زیانی گه‌یاندووه 
به‌پرژژه کانی به‌خیوکردنی مريشك 
له کوردستاندا و لەلايەن پسپورانی 
بواره که‌شه‌وه گه‌ليك تویژینه‌وه‌ی زانستی 
ه‌نجامدراوه بەتایبەتی له کزلیژی پزیشکی 
فیتیرینه‌ری له‌زانکوی سلیمانی لەلايەن د. 
مه‌ریوان قادر ره‌شید له‌سالی ۲۰۱۱ که 
دبلمنامه که‌ی لهباره‌ی نه‌خوشی هه و کردنی 
درمی بزریچکه کانی هه‌واوه بوو. 
هه و کردنی بزریچکه کانی هه‌وا ۱0166100 
یه کیکه لهو نه‌خشییه 
زیابه‌خشانه‌ی که زیانیکی 
کوشنده به‌مريشك ده گه‌یه‌نیت به‌شیوه‌یه‌ك 
که خاوەن پرژژه کانی مريشك به‌شیوه‌یه کی 
کشت به ده ستییه وه ده‌نالْینن به‌وه‌ی لەرووی 
ابوورییه‌وه زه‌بری کوشنده‌یان به‌رده که‌ویت. 
نه‌خزشی ههوکردنی بوریچکهکان 
نه خزشییه کی فایره‌سی توندوتیژه که تايبەتە 
به ک و ثه‌ندامی هه‌ناسه‌دانی مريشك که 
ده‌ییته‌هزی په کخستنی پروسه‌ی هه‌ناسه‌دان 
و هه‌ناسه‌وه‌ رگرتن و له‌رووی ابووریشه‌وه 
نهخوشییه که بايەخى خزی ههیه. چونکه 
د‌بیته هی دابه‌زینی کیشی مریشکه کان و 
دابه‌زینی به‌رههم هینانی هیلکه له‌مریشکی 
هیلکه که‌ردا و ههروه‌ها کاریگه‌ری 
خراپیشی ههیه لەسەر کوالیتی هیلکه کان. 


Bronchitis 


قايرۆسييە 


لهسه‌رچاوه کانی پزیشکی فیتیرنه‌ری 
بەنەخۆشیبەکە ده‌و تر نت ۱۳۲661015 Avian‏ 
5 به‌پلی سه‌رچاوه پزیشکییه کان 
نه‌خوشی ههوکردنی بزریچکه کان 
لەمریشکدا به‌هیج شیوەیەك ناگویزریته‌وه 
بو ناده‌میزاد واته خوشه‌ختانه هیچ 
زيانيك به‌ته‌ندروستی گشتی ناگه‌به‌نیت. 
نه خزشییه که بو يەكەم جار له‌میژوودا 
لەسالی ۱۹۳۰ لهولاته یه کگرتووه کانی 
ئەمەريكا لباکوری داکزتا تیینی کرا 
له‌ثه‌نجامدا ده‌ست نیشانکراء له‌سه‌ره‌تادا 
له‌مریشکی تەمەن بچوو کدا و لەدواییدا 
ده‌رکه‌وت تووشی مریشکی پنگه‌یشتوو 
ده‌ینت و ھەروەھا بەرھەمى مریشکی 
هیلکه کەریش دینیته خواره‌وه کہ ئەم 
دياردەيەش لەلايەن پزیشکانی فیتیرنه‌ری و 
له‌سالی ۱۹۶۰ ده‌ست نیشانکرا. 

نه خوشی ههور کردنی بوریچکه کان له گشت 
ولاتانی جیهان بلاوه و تووشی زوربه‌ی 
بالندہ کان ده‌بلت و به‌ینی سهرچاوه کان 
مريشك به گشت ته‌مه‌نه کانییه‌وه زور هه‌ستباره 
بو فایره‌سی نه‌خوشییه که و به‌شیوه‌به کی 
سروشتی تووشی دەبێت و مریشکه تەمەن 
بچو وکه‌کان زیاتر به‌ده‌ستی فایره‌سی 
نەخۆشييە که‌وه ده‌نالینن به‌به‌راورد له گهل 
مریشکه تەمەن گه‌وره کان. 

فایره‌سی نه‌ خحزشییه که زور به‌خیرایی له‌نیو 
هوله کانی به‌خیوکردنی مریشکدا بلاو 
دەیێتەوە ئەمەش رووده‌دات لەرتى هاتوچوزی 
کریکار و هه‌روه‌ها گواستنه‌وه‌ی که‌لوپه‌لی 
ناو هوله کانه‌وه له‌هولیکه‌وه بو یه کیکی 
دیکه يان له‌پرژژه‌به که‌وه بو موی دی 


نه خوشی هدور کردنی بوریچکه‌کان له‌گشت ولاتانی 


۰+ ۷ 


جیهان بلاوه و تووشی زوربه‌ی بالنده‌کان دەبێت و 
بەپێی سهرچاوه‌کان مريشك بەگشت ته‌مه‌نه کانییه‌وه 
زر هه‌ستیاره بۆ قایره‌سی نه‌خوشییه که و 

به‌سیوه‌یه کی سروستی تووضی دهبیّت و مریشکه 
تەمەن بچووکه‌کان زیاتر به‌ده‌ستی قایره‌سی 

نه خوشییه که‌وه دەناڵێنن به‌به ر آورد لەگەل مریشکه 


تەمەن گه‌وره‌کان 


هه‌روه‌ها الف و اوی تووشبوو به‌فایروسی 
نه خو شیبه که رولی سهره کی ده‌بینن 
له گواستنه‌وه‌ی نه‌خوشییه که و هه‌روه‌ها 
به‌هنزی هه‌واو ره‌شه‌بایشه‌وه ده گویزریته‌وه. 
هوکاری نه‌خوشییه که 

هزکاری نه‌خزشی هه‌وکردنی درمی 
بزریچکه کان ده گه‌ریته‌وه بز فايره‌سيك که 
له خیزانی 00۲008۷1۲1026 یه لەجۆرى 
9۶ 0 که به‌شنوه‌به کی گشتی 
شیوه‌یه کی خری ههیه و له‌سی جوری 
سه‌ره‌کی پرژتین پنکهاتووه. فایرسه که 
ثاره‌زووی دابه‌شبوونی ههیه له‌شانه کانی 
ثه‌ندامه کانی كۆئەندامى هه‌ناسه‌دان و هه‌رس 
و گورچیله کان و جزگه‌له‌ی هیلکه‌دان. 
قایره‌سه که به‌بهرده‌وامی ده‌رده‌درنته 
دەرەوەی له‌شی بالنده‌ی تووشبوو به‌هوی 
ده‌ردراوی هه‌ناسه‌وه لەرٹی دهم و لووته‌وه و 
هه‌روه‌ها لەرێى ریقنه‌وه که ئەمەش بیگومان 
ده‌بیته هزی پیسبوونی ژینگه له‌تاووهه‌وا و 
خۆراك و ههروه‌ها که‌لوپه‌لی به کارهینراو 
لهوله کانی به‌خیوکردنی مریشکدا که 
ئەمەش به‌سه‌رچاوه‌ی بلاوبوونه‌وه‌ی 
نه خۆشیيه که داده‌نرنت. 

نیشانه‌کانی نه‌خوشییه که 

نیشانه کانی نه‌خوشی هه وکردنی 
بوریچکه کان له‌مریشکدا په‌یوه‌ندی به‌زژر 
هز کاره‌وه هه‌یه که ڕۆڵییان هه‌یه له چونیه‌تی 
بلاوبوونه‌وه‌ی نه خزشییه که لەوانەش: 
توندوتیژی جوری فایره‌سه که ته‌مه‌نی 
بالنده‌ی تووشبوو استی به‌رگری 
لەلەشی بالنده‌ی تووشبوو بوونی هکاره 
ماندوو که‌ره کان له‌ژینگه‌ی بالنده کاندا 
وەك كەش و هه‌وایه‌کی زژ سارد. راده‌ی 
تووشبوون به‌میکرژبه لاوه کییه کان؛ 
هه‌روه‌ها استی به کارهینانی الف له‌لایه‌ن 
بالندہ کانه‌وه. 

مريشك لهو بالندانه‌یه که زور هه‌سیاره بز 
فایره‌سی نه خ شییه که ونيشانه کانی به شیوه‌به کی 
گشتی زیاتر له‌مریشکدا دەردەکەوێت› ماوه‌ی 
تووشبوون تا ده رکه‌وتنی نیشانه کان نزیکه‌ی 
۸ سەعات ده‌خایه‌ننت که ئەمەش به‌نده 
به‌بری ئەو فایرهسه‌ی چۆتە لەشی بالنده که‌وه و 
هه‌روه‌ها ئەو ریگه‌یه‌ی که به‌هزیه‌وه بالندہ که 
تووشی نەخؤشییە که بووه. 


نەخۆسى هه‌وکردنی 
بریچکه کان _ 

نه خوسییه کی قايرەسى 
توندوتیژه که 

تايبەتە به كۆئەندامى 
هه‌ناسه‌دانی مريشك که 
دەيێتەھۆى په کخستنی 
پراسه‌ی هه‌ناسه‌دان 

و هه‌ناسه‌وهرگرتن و 
له‌رووی ابووریشه‌وه 

نه خونسییه که بایه‌ خی 
خۆى هه‌یه 

راده‌ی تووشبوون له لو مریشکہ کاندا 
ده‌گاته 100 واته گشت مریشکه کانی 
هو له که تووشی قایرو سه که دەبن و راده‌ی 


له‌ناوچوون ده گوریت له‌پروژه‌به که‌وه بز 
ثه‌وی دیکه. 


+ 


نه خو شیبه که تايبەتە به كۆئەندامى هه‌ناسه‌دان 
له‌به‌ر ثه‌وه پروسه‌ی هه‌ناسه‌دان و ههناسه 
وه‌رگرتن له کار ده که‌ویت و ده‌بیته هی 
ده رکه‌وتنی فرخه قرخ و کزکه و پژمه و 
دەم کردنه‌وه لەلایەن بالنده‌ی تووشبووه‌وه. 
لوت و چاوی بالنده‌ی تووشبوو او ده کات 
و گیرفانه کانی لووتی هه‌وده که‌ن بەمەش 
دەم و چاویان ده‌ثاوسیت. 

بالنده‌ی تووشبوو بی هيز و لاواز 
ده‌رده که‌ویت و زیاتر کوده‌بن‌وه له‌نزيك 
ئامێرى گه‌رم که‌ره‌وه کان له‌هو له کانداء 
چونکه هه‌ست به‌سه‌رما دەكەن. 

راده‌ی به کارهینانی نالف لەلايەن 
مریشکه کانه‌وه زژر كەم ده‌بیته‌وه 
له‌ه وله کاندا و لهثه‌نجامدا تیبینی دابه‌زینی 
کیشییان ده کریت و گه‌وره نابن» هه‌روه‌ها 
له‌پرژژه کانی به‌خیوکردنی مریشکی 
هیلکه كردا نه‌خوشییه که دهبیته هزی 
دابه‌زینی بەرھەم هینانی هیلکه بهریژه‌ی 
۵۰-۵ و ھےروەھا کارده کاته‌سهر 


کوالیتی هیلکه کان بەوەی شوه که‌ی 


تیکده‌چیت و تویکله که‌ی نه‌رم دەبێت و 
لەناوەوەی هیلکه که‌شدا ثه‌لبمینه که‌ی اوی 
ده‌رده که‌ویت استی هه‌لهینانی دیته خواره‌وه. 
له کاتی تووشبوونی بالنده به‌فایره‌سی جوری 
تایبه‌ت به گور چیله کان۱۱60۳۲۵۵۵21096۳0[6 
0 که دوبببته هی ههوکردنی 
گور چیله کان بەمەش راده‌ی له‌ناوچوون له‌نلو 
مريشکه تەمەن بچو و که تووشبووەکاندا به‌رز 
دەبێتەوە و دەگاتە زیاتر ٦٦‏ 

لهو گورانکاریبانه‌ی که له‌دوای تویکاری 
مریشکی له‌ناوچوون 
له کزبوونه‌وه‌ی ده‌ردراویکی شلی زور 
له‌بوری و بوریچکه‌کانی کزهه‌ندامی 
هه‌ناسه‌دان» هه‌روه‌ها دیواری کیسه 


دەبینرێت ‏ بریتیبه 


هەوایبەكان ههو ده که‌ن و ئەستور دەبن و 
گورچیله کان قه‌باره‌یان گه‌وره دەبێت. 
ده‌ست نیشان کردنی نه‌خو‌شییه‌که 
به‌شیوه‌یه کی گشتی ده‌ست نیشان کردنی 
نه خو شیبه که بەندە بەسى فا کته‌ره‌وه: نیشانه 
دیاره کانی نه‌خوشییه که» گورانکارییه کانی 
دوای له‌ناوچوونی بالنده‌که و پشکنینه 
تاقیگه يبه کان. 

زور له‌نیشانه‌کانی نه‌خوشی هه‌و کردنی 
بزریچکه کان هاوبه‌شن لەگەل نیشانه کانی 
نەخوشی دیکه که تووشی کونه‌ندامی 
هه‌ناسه‌دانی مريشك دەبن له‌وانه‌ش: 
نەخۋۆشى ي وكاسل› نه‌خوشی قورگ و 
بورییه هه‌واییه کان نەخۆشى کوراینزا۔ 
بیگومان ئەمەش وا ده کات ده‌ست یشان 
کردنی نه‌خزشییه که به‌هنزی نیشانه کانه‌وه 
کاریکی اسان نەبیت و پتویسته پشکنینه 
تاقیگه‌ییه کان ئەنجام بدریت لهوانهش: 
PCR, 21۵2‏ 


یھ با 


چاره‌سه‌ر و کونترول 

تا ئێستا هیچ چاره‌سه‌ریکی تایبه‌تمه‌ندی 
بۆ له‌ناوبردنی فایره‌سه که نه‌دوزراوه‌ته‌وه» 
بهلام ده‌رکه‌وتووه به‌ره‌چا وکردنی 
هه‌ندتك هه‌نگاو دەبێته هوی كەم 
بوونه‌وه‌ی زیانه کانی نه‌خوشی هه‌و کردنی 
بوریچکه کان له‌پروژه کانی به‌خیو کردنی 
مریشکدا لەوانەش: 

- بەر زکردنه‌وه‌ی پله‌ی گه‌رمی هوله کانی 
به خی و کردنی مريشك له کاتی بلاوبوونه‌وه‌ی 
نه خزشییه که به‌مه‌ش له‌سه‌رما ده‌بانیار لزشت. 
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- ژماره‌ی مریشکهکان کهم بکریته‌وه 
له‌ه له کاندا به‌وه‌ی ره‌چاوی رووبه‌ری 
هوله کان بکریت 

هه‌ولدان بۆ چاککردنی باری بهر یوه‌بردنی 
هۆڵەكان لههه‌موو روویه که‌وه بەشێوەیەك 
کارنا کاته‌سه‌ر به کارهینانی تاللف لهلایه‌ن 
مريشکه کانه‌وه ئەمەش بیگومان لەبەرئەوەی 
کارنه کاته سەر کتشییان. 

- به‌کارهینانی ئەنتی بايوتيك لهژیر 
سه‌رپه‌رشتی پزیشکانی فجتیرنه‌ری به‌مه‌به‌ستی 
كەم کردنه‌وه‌ی کاریگه‌ری میکرژبه 
لاوه کییه کان و لەئەنجامدا که‌مکردنه‌وه‌ی 
راده‌ی لەناوچوون. 
بەمەبەستی كۆنترۆڵ کردنی 
پیویسته پروسه‌ی کوتان ەنجام بدرێت 
لەهۆڵەکانی به‌خیو کردنی مریشکدا بەپێى 
پر ؤگرامیکی زانستی و لەژیر سه‌ربه‌رشتی 
پزیشکانی فیتیرنه‌ری شاره‌زا. 

به‌پیی سه‌رچاوه زانستییه کان ده‌ر که‌وتووه 


نه خوشییه که 


پروسه‌ی کوتان سه رکه‌وتوو دەبیت 
لەئەنجامى به کارهیتانی ‏ ئەو فاکسینانه‌ی 
که هو جوره قایره‌سه‌ی تادا بات که 
له کیلگه کانی به‌خیو کردنی شار و 
شارژچکه کانی کوردستاندا بلاوه و هه‌یه 
نەك لەو جوره دروستکرابیت که له‌ولاتانی 
دیکه‌دا بوونیبان هه‌یه. چونکه هو جۆرە 
به رگرییه‌ی که لەلەشی مریشکہ که‌دا به‌رهه‌م 
٦ -‏ ۰ - و 7 با ى 
دێت دەتوانێت پاریز گاری لهو نه‌خزشییه 
بکات که له کوردستاندا هه‌به. 


سهرچاوه‌کان: 
1-Rasheed, M,K., (2011).‏ 
Investigation of Infectious‏ 
Bronchitis virus in Broiler farms‏ 
in Sulaimani Province. High‏ 
Diploma. College of Veternary‏ 
Medicine, Sulaimani Universty.‏ 
Calnek, B.W., (1997). Diseases‏ -2 
of Poultry. 10th edition. USA.‏ 
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قہلہباچکہ بالنده‌یه‌کی زیرەکە ` 


ه بەپێى لێکۆڵینەوەیەكی نوێى ئەمەریکی 


قەلەباچكە میموریه‌کی زور به‌هیزی 
¦ هه‌یه‌و ده‌توانت ئه‌و كەسە بناسیته‌وه 
| که هه‌ره‌شه‌یه لەسەر ژیانی و خری 
¦ ێدەپارێزێت› به‌یلی سایتی دىسكەقەرى 
ُنیوزحی ەمەریکی توێژەرەوەكان 
لهءزانکزی واشنتن تێبینیان کردووه که 
¦ قه‌له‌باچکه ده‌توانیت جیاوازی بکات 
¦ له‌نیوان ده‌موچاوی هاوری و دوژمندا و 
¦ خزی لهمه‌ی دووایی دەپارێزێت› هه‌روه‌ها 
¦ بۆيان دەر که‌وتووه که ثه‌و بالندانه ثه‌وه‌نده 
¦ زیره‌کن هه‌روه‌ك شه‌مبانزی که تا ماوه‌ی 
قلاق که‌مه‌وه ۵ سال كەسە کان ده‌ناسنه‌وه 
| و لەبیرییان ناچێتەوە. بەپێى وته‌ی به‌رپرسی 
¦ تویژینه‌وه که ئەو بالنده ۵ سال و زیاتریش 
¦ كەسە کانی لەبیر دەمینیت و به‌دریژایی 
| زوربه‌ی ژیانی لەبیری ناچیت که تەمەنیان 
¦لەسەروو ۱۵ سالهوه‌یه. تویژه‌ره‌وه کان 
¦ تاقیکردنه‌وه‌یان لەسەر ئەو بالنده‌به کردووه 
¦ بەنیشاندانی ده‌موچاویکی ده‌مامکداری 
' ترسناله و بینویانه چون راده کات پاش ۵ 
¦ سال هه‌مان کرداریان دووباره کرده‌وه و 
¦ هه‌مان ثه‌نجامیان بینیه‌وه! 
¦ ل‌لایه کی دیکه‌وه بەپٹی تاقیکردنه‌وه کان 
"ده رکه‌وتووه که کوتریش زیره کیه کی 


پلوینه‌ی هه‌یە بەرادەيەك ده‌زانیت كام ¦ 
ده‌سته خواردنی ده‌داتی و کامه ده‌ری ¦ 
ده کات! تویژه‌ره‌وه فه‌ره‌نسیه کان اماژه‌یان ۱ 
بموه دا که نزیکه‌ی ۲۸ ملیون کوتر ¦ 
له‌ه‌وروپادا هه‌یه به‌زژری له‌شاره کاندا ¦ 
کوبونه‌ته‌وه چونکه گیانداری بخوریان ¦ 
که‌متره و لەگەل مروفدا ده‌ژین وا 
خراردنیش له‌شاره کاندا ژۆرترە. 
تویژه‌ره‌وه فه‌ره‌نسییه کان لەتوێژینەوەكەياندا ¦ 
باس له۱۰ تاقیکردنه‌وه دەكەن 1 
ئەنجامیان داوه له‌باخچه یه کی گشتیدا دوو ¦ 
كەس به‌ره‌و کرتره‌کان ده‌رون یه کیکیان ¦ 
بێ لایه‌ن و ئه‌وی دیکه‌یان رقاوی ¦ 
بووه‌و مه‌ولی دە ر کردنیانی داوه» بەلام ¦ 
کوترہ کان توانیویانه زیره کانه هه‌ردوو کیان ¦ 
جیابکه‌نه‌وه کاتيك دووانه که سه‌دریه که‌ی ¦ 
به‌ریان گوریوه‌ته‌وه و ویستویانه خواردنیان ¦ 
بده‌نی کزتره‌کانیش به‌پنی خویان ¦ 
وه‌لامیان داونه‌ته‌وه و لهرقاویه که دور ¦ 
که‌وتوونه‌ته‌وه و لهوی دیکه‌یان زیاتر ¦ 
زاناكان دەڵێن کوتر ¦ 
بالداریکی زور زیره که‌و زور به‌خیرایی 
که‌سه کان ده‌ناستته‌وه. 


نزيك بوونه ته‌وه! 


ناماده‌کردنی 


قادری حاجی عه 


زي 


۰ 


به رهه‌مننان ۱۵۱ 


کرد لو رد سنا 


لد 


۱ 


chemistry 


کانزایه کی رەنگى زەردە 
2 7 ر 
گوگرف و دەسووتێت و گریکی 

شین و بونیکی تیژی 
هه‌یه له‌زور پیشه‌سازیدا له کونه‌وه تا ئەمرۆ 
به کارهاتووه به‌تایبه‌تی پیشه‌سازی باروت و 
شقارته و داوده‌رمان و لاستيكك» هم کانزابه 
گرنگییه کی تايبەتى خزی هه‌یه و بەریڑەی 
۰ لەنیو به‌ر گه هه‌وادا هه‌یه هه‌زاران 
سالیش بەر لەئێستا به کارهینراوه» له‌پنشدا 
یژنانییه کان بو دوورخستنه‌وه‌ی ميش 
و مەگەز بەکاریان هیناوه به‌سووتاندنی 
له‌نیو مال و پەرستگاکانیانداء هه‌روه‌ها 
میسرییه کانیش بو لابردنی پهله‌ی سەر 
پلست و ره‌نگ کرڈنیٰ قوماش و سفت 
و س ۆکردنی که‌تان به کاریان هێناوه» 
بەلام رۆمانە کان يه كەم كەس بوون که 
چه کی سوتینەریان لئ دروست کردووه 
بەتیکەلکردنی ئەو کانزایه لەگەل ھەند ێك 
کانزای دیکه‌دا وەك قير و زفت و خوێ 
و که‌تیره‌ی سروشتی» هو بوارانه کارێكى 
وای کرد که نرخی ئەو کانزایه بەرز بیته‌وه 
و زیاتر گرنگی پیبدریت. 
سیفه‌ته‌کانی ئەم کانزایه 
گو گرد کانزایه کی گرنگه هیماکه‌ی 5-ە 
که له oge-Sulphur‏ وه رگیراوه ژماره‌ی 
گەرديلەيى16-يە‌و پله‌ی 
۵سلیزییه‌و لەپلەبەكى زور لهوه به‌رزتر 
دیته کول له گه‌پاندنی کاره‌بادا سسته 


توخمیکی سروشتیبه سه‌رچاوه‌ی زره 


توانه‌وه کەی 
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ریژه‌به کی زوری گۆی زه‌وی لی پیکهاتووه 
سی شیوه‌ی ههیه دووانیبان کریستالین؛ 
بەلام شیوه‌ی سییه‌می کریستالی نییه و 
ره‌نگه که‌ی تاریکه شیوه کريستالييه کانی 
01 

شایانی باسه که ەو ولاتانه‌ی لەبواری 
پیشه‌سازیدا لەپیشەوەن به‌راده‌یه کی به‌رفراوان 
ئەم کانزایه به کاردینن. 

مێژووی بەكارهێنانى لەپیشەسازیدا 
گوگرد لەبەریتانیادا لەسالی ۱۸۶۵دا بو 
پیشه‌سازی ده‌رمانی میروو به کارهینراوه» 
دوای لەولاتانی ٢‏ ەوروپادا بو 
دروستکردنی ئەو خواردنه‌وانه به کارهینراوه 
که نه‌شثه‌به خشن. له‌ثه‌نجامی تاقیکردنه‌وه‌دا 


ته‌وه 


زانایان بویان دەرکەوت که هاراوه‌ی 
گ گرد ده‌توانیت ئەو افاته لهناوبه‌ریت 
که تووشی ميو له‌ویلایه ته 
یه کگرتووه کانی نهمه‌ریکاش چارلس 
کزدیر توانی له پیشه‌سازی لاستیکدا به کاری 
بهیتیت به گه‌رمکردنی لاستیکی سروشتی 
لەگەل کؤگردداء لەئەنجامدا جوره 
لاستيكێك پەيدا ده‌بیت که زور به‌توانا 
و به‌رگه گر ههروه‌ها ‏ له‌دروستکردنی 
په‌یینی کیمیاویدا ئێستاش 
لەھەر شوینیکدا کارگه‌ی په‌ینی کیمیاوی 
0 وس 7 
لەم سە‌ردەمەی ئێمەشدا گۆگرد لەزۆر 
پیشه‌سازیدا 
ترشەل و که کان» زاخ» پالاوته کردنی نه‌وت؛ 
بویا كاغەز و قەلاچڑ کردنی مێروو. 

له کزندا بو تقو کمه کردن و په‌ستانی رٍیسه‌مه‌نی 
ل که و خوری و که‌تان به کاریان هیناوه و 
لەگەل رونی کونجیدا تیکه‌لیبان کردووه 
بۆ چاره‌سه‌ر کردنی نه‌خزشییه کانی پنست» 
له گونده کانیشدا گوگردیان سووتاندووه 
بوله‌وه‌ی مار و میروویان لێدوور بکه‌ویته‌وه. 
له کاتیکدا که جهنگی جبھانی یه كەم 
به‌رپابوو پیشه‌سازی گ زگرد به‌رته‌سك بووه 
و لەئەنجامدا جۆرێك لەتەقەمەنی هاته اراوہ 


دەت›) 


بەكاردێت› 


به كاردێت وەك پیشه‌سازی 


که توانای ته‌قینه‌وه‌ی هیجگار گه‌وره بوو 
کاره‌ساتی زور گه‌وره‌ی به‌دوای خۆيدا هینا 
هه‌روه‌ها ریبازی نوی هاته ثاراوه بو بویاخ 
کردن و ره‌نگکردنی قوماش و اماده کردنی 


ئەو كانزايەش گور‌انیکی زژری به‌سه‌ردا 
هات و هه‌مه جوری پالاوته و ریگه‌ی 
ده‌رهینانی نوبوه جزريك له گزگردی پاك 
هاته اراوه و بەرھەم هێنرا. 

گۆگرد لهکه‌راوه‌کانی کوردستاندا 

که‌لك وه رگرتن لەگ و گرد له کوردستاندا 
خاوه‌نی میژوویه کی دیرینه. چونکه لەزؤر 
شوینی کوردستاندا نیشته‌ی ئەو کانزایه 
دەبینرێت به‌تایبه‌تی به‌سه‌ر به‌رده کانه‌وه 
له کوردستاندا هه‌ند تك گەراو هه‌به که 
اوہ کانیان بو به کارهینان و خواردنه‌وه 
ناشێن› چونکه تال و ترش و سویرن و 
بۆگەنييان لیدیت که رهنگه هه‌ندیکییان 
ترشی گوگردییان تیدا بیت له‌زوربه‌ی 


ناوچه کاندا بو جوره تاوانه دەڵێن 
گه‌راوه چونکه بو مه‌به‌ستی چاره‌سه‌ری 
نه خزشییه کانی پیست به‌کاریان دینن 


به‌تایبه‌تی ثەوانەشییان که خورویان هه‌یه 
بوبه سه‌ردانی ئەو گهر اوانه ده که‌ن و چه‌ند 
جاريك خویانی تی هه‌لده کیشن و که‌لکی 
لیوه‌رده گرن. 

له کوردستاندا له‌چه‌ند شوێنێك کانباوی 
کانزایی هه‌یه که تا ئێستا ھەر بو مه‌به‌ستی 
نه‌خزشی به‌کاری دێنن نومیده‌وارین که 


لهپاشهر وژیکی نزیکدا بتوانین له‌سه‌ر 
ته‌رزیکی تازه بۆ مه‌به‌ستی پیشه‌سازی 
به کاریان بهینین. 


لیره‌دا سه‌رنجی خوینه‌ر بو هه‌نديك لهو 
گه‌راوانه‌ی کوردستان راده‌کنشین که 
ئەمانەن: گه‌راوه که‌ی خورمال که بریتییه 
لەچەند سەرچاوەيەك و سەر به‌ههله‌بجه‌یه 
گهراوهکه‌ی چان و گهلی لهکزیه که 
بەحەمامی جەلی ناسراوه گەراوە که‌ی 
ده‌رزیله لەشاخی کو و 
به‌سه‌نگاوهه گه‌راوه که‌ی خویلین (مه‌مله حه) 
له‌سه‌نگای گه‌راوه کانی بانی خیلان که سەر 
به ده ربه‌ند بخانه. 

گۆگرد له‌کوی هەیە؟ 

به‌لگه کان وامان پیشان دەدەن که له‌عیراق 
و کوردستاندا گو گرد به‌بریکی زژر بی 
ثه‌ندازه 


سییه‌می سه‌ده‌ی رابردووه‌وه رومالیکی زور 


تاشداخ 


هه‌یه بۆ ئه‌و مهبه‌سته له‌ده‌یه‌ی 


بەلگەکان وامان پیشان 
دەدەن که له‌عیراق 

و کوردستاندا گۆگرد 
به‌بریکی زر بی ئەندازہ 
هەیە بو نه‌و مەبەستە 


کراوه زه‌وی ناسه‌کان له‌ناوچه‌ی موسل و 
فه‌تحه‌دا هه‌ولی زوریان داوه لهو کاتانه‌دا 
که کومپانیاکانی نه‌وت خه‌ریکی کنه 
و اتف بوون به‌دوای نه‌وتدا له‌هه‌مان 
کاتیشدا به‌دوای گ زگردیشدا گەراون بویه 
لهو ناوچانه‌دا که تیایدا گه‌راون و پشکنینیان 
کردووه زور به‌وردی له‌رووی زه‌ویناسییه‌وه 
چینە جیاجیاکانی ه‌و ناوانه‌یان ده‌ست نیشان 


لهده به‌ی سبیه‌می سدده‌ی کردووه و اماژه‌یان بو پیکهاته‌ی هو چینانه 


رابردووهوه رومالیکی زور 
کراوه زه‌وی ناسه‌کان 
له‌ناوچه‌ی موسل و 

فه تحه‌دا هه‌ولی زژریان 
داوه 


کردووه که تیایدا زور به‌اشکرا شوینی 
نیشته‌ی گ گردیان دیاریکردووه ئەو کاره 
لهو کاته‌دا پالی به کاربه‌ده‌ستانی عیراقه‌وه نا 
که لهوه‌دوا چالا کانه‌تر به‌دوای گۆگرددا 
بگەڕێن گەرچى هو گەراوانەدی ئەوانیش 
سنووردار بوو» چونکه توانای هونه‌ری و 
ماددی لهو کاته‌دا لەاستی پیویستدا نه‌بوو» 
به‌لام ه‌نجامی ئەو پشکنینانه دلخوث 

بەلام ئەنجامی ئەو پشکنینا شكەر 
بوون» کومپانیا جیهانییه کانیش خوازیاری 
ئەوەبوون که ریگەی گەران و پشکنینییان 


پێ بدرێت بو دەست نیشانکرنی شویتی 
گۆگردە بەلام ئەنجامیکی ئەوتڑی نەبوو 
له‌سالی ۱۹۵۸ به‌دواوه ئەو پشکنین و 
گه‌رانه گورانیکی زژری به‌سه‌ردا هات 
لەسالی ۰٦۱۹دا‏ به‌یارمه‌تی دامه‌زراوه‌ی 
ته کنو کسوارت-ی سوفیتی گه‌یشتنه هو 
‌نجامه‌ی که نيشته گ زگردیکی زور هه‌یه 
لەژیر زه‌ویدا به‌بریکی ه‌وتزیه که لەرووی 
کەلکی لیوەردەگیریت 
بەتایبەتی لهو ناوچانه‌دا که که‌و توونه‌ته نێوان 
موسل و دولی سه‌رساره‌وه له‌ده‌وروبه‌ری 
زیی دیجله به‌تایبه‌تی له‌ناوچه‌ی میشراقدا 
که به‌بره کەی به ۲۶۵ مليۆن تەن مهزه‌نده 
کرت له‌فه تحه‌شدا به‌بری ۶۰ ملیژن 
تەن گۆ گرد هه‌بووه اسا ۹دا 
له‌نیوان عیراق و بۆلەندەدا ریکه‌وتنيك 
مۆركرا بو ده‌رهینانی گوگرد لەئەنجامی 
ئەو ریکه‌وتنه‌دا گریبه‌ستيك مورکرا بو 
دامه‌زراندن و ده‌رهینانی گوگرد له کانگای 


باز رگانییەوہ 


یه کيك له‌و ناوانه‌ی بریکی زور گوگردیان تندایه 
۱ 7 


میشراقدا لهنیوان کومپانیای نیشتمانی 
عیراق و دامه‌زراوه‌ی سه‌نتروزاب-ی 
پو له ندیه دەبیت امیر و پنداویستی ته‌واو 
بخاتەگەر بو ده‌رهینانی گوگرد بەبری 
يەك ملیژن تەن به‌لای که‌مه‌وه. دیسان 
ثه‌و دامه‌زراوه‌یه راهینان و مەشق پیکردنی 
کربکاره عیراقیهکانی گرته ه‌ستوی خی 
لەھەموو قۆناغە جیاجیا کانی ده‌رهینانی هو 
ره گۆگردەدا بۆ 
ئە ر كى به‌ریوه‌بردنی ئەو پڕۆژەیە لەئەستۆ 
بگرن که ماوه که‌ی به‌پینج سال دیاریكرابوو 
به‌لام هیزی کاری عیراقی و هونه‌ریبه کانیان 


ئەوەی له تا بنده‌دا بتوانن 


به‌شه‌کانی پروژه‌ی گۆگرد 

- توری کزکردنه‌وه‌ی گاز له کیلگه 
نهو تیه کاندا. 

- کارگه‌ی جیاکردنه‌وه‌ی گ زگرد له گازی 
سروشتى. 

- ویستگه‌ی پاك ژكردنەوەی او لەسەر زٹی 
بچووك و راکیشانی بو ناو کارگه که. 
شایانی باسه ئەو کارگه‌به به‌شیوه‌یهك 
دروستکراوه که وزه‌ی کاره‌با به‌رهه‌مهینانی 
له ۸۸-۸۶ ملیزن پی سیجا بیت له گازی 
سروشتی وشك و ترشه گوگرد لەگەل 
ئەوەدا که به‌رهه‌مهینانی گو گرد لهو 


له کزندا بۆ تکمه‌کردن و په‌ستانی ریسه‌مه‌نی لوکه و 
خوري و که‌تان بەکاریان هیناوه و لهگه‌ل ڕۆنى کونجیدا 
تیکه‌لیبان کردووه بو چاره‌سهر کردنی نه خو شییه کانی 
بلست ن» له گونده کانیشدا گوگردیان سووتاندووه بونه‌وهی 
مار و مێروویان لێدوور بكەوێتەود. 


که لەهۆڵەندا مەشق و راهینانیان پیکرا بوو 
توانییان له‌ماوه‌به کی زور که‌مدا ئەو پروژه‌به 
بەڕێوەبەرن. 

ده‌رهینانی گۆگرد 

پروژه‌ی ده‌رهینانی گۆ گرد له گازی سروشتی 
ده که‌ویته نزیکی کیلگه‌ی بابه گور گوره‌وه 
که نه‌وتی لئ ده‌رده‌هینریت و پشت به گازی 
سروشتی ده‌به‌ستیت که لهو کیلگه‌یه بەرھەم 
ده‌هیتریت به‌هزی بورییه‌وه ده گویزریته‌وه 
بو کارگکه که و پروژه که‌ش وزه‌ی کاره‌با 
له‌ویستگه‌ی دیبس-هوه وه‌رده گربت 
که‌وتوته سەر رووی که‌رک و که‌وه به‌هوی 
هه کانی گواستنه‌وه‌ی کارەباوە› ئاوى 
پێویستیش به‌هری بورییه که‌وه بوی دابین 
ده کرت که لهزیی بچوو که‌وه ئەو بوربه 
را کیشراوه و لووله کیشی ب وکراوه مه‌به‌ست 
لهو پرۆژەيەش ئەوەیە که گ گرد له گازی 
سروشتی جیابکریته‌وه و بەرھەم بهیتریت 
ه‌و گازەش له‌جزری ترشه گازه بەدھڑی 
بوونی ریژه‌یه کی زوری گ گرد لهو گازه‌دا 
که به ۰ مه‌زه‌نده ده کرت له شیوه‌ی 
کبریتیدی هایدرو جیندا. 
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كارگەيەدا به‌ب‌رهه‌میکی لاوه کی 
بەلام بریکی هینده زژری لئ به‌رهه‌م دیت 
که بو پیداویستی پیشه‌سازی نیشتمانی 
به کاردیت تاوریشمی 
ده‌ستکرد لهبه‌نداوی هیندییه و پیشه‌سازی 
په‌ینی کیمیاوی لهپالا و گه‌ی دۆرە له‌به‌غدا. 
هه‌روه‌ها هو پرژژه به پتداویستی که‌رتی 
ده کات له گو گرد بۆ 
دروستکردن ‏ و 
پا ککه‌ره‌وه کان و ده‌رمانی قه لاچ و کردنی 
هتد. 


داده‌نرنت» 


وەك پیشه‌سازی 


تایبه تیش دابین 
پیشەسازی ‏ سابوون 


مێروو... 
بەلام بەرھەمى گازی سروشتی وشك دەنێرێت 
بو کارگه‌ی تاجى به‌هزی بۆریبەکەوە لە‌وێوه 
گازەکە بەسەر پڕۆژە پیشەسازییه کاندا دابەش 
دەكرێت له‌ناوچه‌ی به‌غدا بو به کارهینانی 
به‌مه‌به‌ستی سووته‌مه‌نی يان به‌رهه‌مهینانی وزه‌ی 
کاره‌با. 

بەلام گازی شله و به‌نزینی سروشتی به‌هوی 
دوو بزرییه‌وه له که رک و که‌وه ده گویزریته‌وه 
بو تاجی له‌کارگه‌ی تاجی ئەو دووانه 
لەیه کتری جیاده کرینه‌وه و به‌شینوه‌ی به‌نزینی 
سروشتی و گازی برۆبان و گاز ی شل. 
پرژوژه‌ی به‌رهه‌مهینانی گ گرد له‌سه‌ر نویترین 


تهء‌رزی تە کنولزژیای سەردەم دامه‌زراوه و 
که‌لکیکی زوری لیوه‌رده گیریت» چونکه 
بوته هزی به‌فیرژنه‌دانی به‌شیکی زژری 
به‌رهه‌می گاز که به‌به‌رده‌وامی سه‌دان سال 
بوو ده‌سووتا و به‌فیرژ ده‌درا. 
ئەگەر اوريك لهرابردووی 
گ گرد بده‌ینه‌وه ده‌بیت بگه‌ریینه‌وه بۆ 
کوتایی سه‌ده‌ی نوزده‌بهم و سه‌ره‌تای سه‌ده‌ی 
بیسته م» لهو کاتانه‌دا گو گرد ھەر به‌ریگه 
اساییه که‌ی خزی بەرھەم هینراوه به‌تایبه‌تی 
له‌دو رگه‌ی سه‌قیله و لەناو رومانه کاندا که 
ئەو بەردانەیان کوده کرده‌وه که گ گردیان 
تیدایه و لەنیو چالیکدا کومه‌لیان ده کردن و 
اگریان تیبه‌رده‌دان بهو شیوه‌یه به‌شيك لهو 
گۆگردە ده‌توایوه و به‌هزی ده‌رچه‌یه که‌وه 
گوگرده که جیا ده‌بزوه و له‌شوینیکدا كۆ 
ده کرایه‌وه ده‌کرایه بوری تایبه‌تییه‌وه تا 
دەیبەست و شیوه‌ی قالبی وه‌رده‌گرت و 
ده‌فروشرا. 

گۆگرد و ترشەڵۆکە باران 

ترشهل و که باران بریتییه له‌جوره گیراوه‌یه کی 
ترشی كبريتيك و ترشی نايتريك لهثه‌نجامی 
پیس بوونی هه‌وادا به گازی دوان و کسیدی 
گوگرد له گهل باران باریندا تیکه‌ل به‌اوی 
ده‌ریا و گوماو و رووباره‌کان دەبیت له‌پاش 
مژینییان لەلایەن خاك و زه‌وییه‌وه دووباره 


ده‌رهینانی 


تیکه‌ل دهبنه‌وه به‌ریره‌وی اوہ کانه‌وه بری 
ئەو گازانەش 07 مليۆن تەنێك - 
ده کریت بەتایبەتی لەولاتانی ئەوروپای 
پیشەسازیدا هۆی سەرہ کی ئەو گازانەش 
بریتین لهه ۆكارى چالاکی سروشتی و 
پیشه‌سازییه هه‌مه‌جوره کان. 

ماوه‌ته‌وه بلیین گه‌ليك شتیش به‌هزی 
ره‌نگه زه‌رده که‌ی گزگرده‌وه ئەو ناوه‌یان 
وه‌رگرتووه وەك کانیاوی گۆگردى و 
`" فاو اھک کر کی 


پلستی زێر سکییان زەردە. 


سهرچاوه‌کان: 

۱- رژژنامه‌ی (الصباح) ژماره ۲۲۷۷ روژی 
۸ . 

۲- گوفاری کاروان ژماره 16 کانوونی 
دووەم ۱۹۸۳. 


0 


0-0 


باخچه گشتیبه کان بوته به‌شیکی سەرەكى 
له‌دیزایینی شاره‌کان» به‌تایبه‌تی لەم 
سه‌رده‌مه‌دا که شاره‌کان به گشتی قه له باه غ 
بوون و بینا و ه‌پارتمانی زری تیادا کراوه 
و رووب»رووی سهوزایی كەم بژته‌وه 
دانیشتووانی شاره کان پئویستییان به‌باخچه 
گشتییه کان ده‌بیت بۆ به‌سه‌ربردنی کاتی 
حه‌وانه‌وه‌و هه‌لمژینی هه‌وایه کی پاك و 
ته‌ماشاکردنی دیمه‌نی جوانی گول و 
باخچه کان. به گشتی پنویسته دیزایینی 
باخچه کان به‌جوريك بن که له گه‌ل دانیشتن 
و چالاکییه کانی خه‌لکدا بگونجیت واه 
پلویسته له‌رووی دیزاینه‌وه ھەر له‌سه‌ره‌تاوه 
حیساب بو بوونی هه‌نديك شوینی گرنگ 
بکریت بو نموونه بوونی یاریگه‌ی وه‌رزشی 
و باخچه‌ی اژه‌لان و هوله کانی شانو تا 
ده گاته یاری مندالان و کورسی و شوینی 
دانیشتن. 

باخچه کان ھەر له کزنه‌وه هه‌بوون و 
میژووه که‌یان بۆ سهرده‌می گریکییه کان 
ده گه‌رییتهوه که رووبهری به‌رفراوان 
له‌سه‌وزایی هه‌بوو خه‌لك بو دانیشتن و 
پیاسه کردن روویان تيده کرد هه‌روه‌ها 
فه‌یله‌سووفه کانيش بو به‌ستنی کوری 
قسه کردن و لیدوانه کانیان ده‌چوون و 
لەسەر بایه‌خی باخچه گشتییه کان ثولمستید 
وتوویه‌تی: ئەگەر نه‌توانی برقیت بۆ لادی 
بڕۆ بو باخچه گشتییه‌کان و لهناو گول و 
سه‌وژایدا بحه‌ویره‌وه. 

باخچه گشتیه کانیش چهنده‌ها جۆر 
ده گرنه‌وه وهك: باخچه به‌ردینه کان؛ باخچه‌ی 
کار گه کان» باخچه‌ی سه‌ربانه کان» باخچه‌ی 
شوینه به‌رزه کان» باخچه اویه کان» باخچه 
کیلگه کان 
باخچه‌ی ماسى» باخچه‌ی اژه‌لان باخچه 


سروشتییه کان. باخچه‌ی 

رووه کییه کان» باخچه‌ی مندلان. 
لهرووی ته‌ندروستییه‌وه باخچە کان به‌سییه کان 
ده‌شوبهیترین که له رنه یانه وه شار هه‌ناسه‌ی 
پنده‌دات» باخحچه کان به‌فا کته‌ری گرنگی 
داده‌نرین بو خاوینکردنه‌وه‌ی هه‌وا له ته‌پوتوز 
و دوانوکسیدی کاربون و زیاد کرنی 
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ئۆكسجين› زانست سهلماندوویه‌تی يەك 
دۆنم سه‌وزایی ئۆكسجينى پیویست بو ۱۸ 
كەس دابین دەکات؛ هاوکات لەرووی 
ده‌روونیشه‌وه رەنگی سه‌وزی باخچه کان 
ثارامی و دلنیایی به‌مروف دەبەخشن› 
بۆ ده‌ستکه‌و تنی رووبه‌رتکی گه‌وره‌ی 
سه‌وزایی و سوود وه‌رگرتن له‌باخچه کان 
پلویسته له کاتی دانانی دیزاینی باخچه کاندا 
ره‌چاوی کزمه‌ليك خالی گرنگ بکه‌ین؛ 
که له‌ناو باخچه‌دا پیویستن 
سه‌رباری ره‌چاو کردنی هه‌لبژاردنی جوری 
ثه‌و دارودرەخست و نه‌مام و گولانه‌ی 
که دهیانروینین و استی گونجاندنی 
لەگەل اووهه‌وای شوینه که‌دا و استی 
به رگه گرتنیان بو نموونه له کاتی هه‌لبژاردنی 
جوری چیمه‌ن بان فریزی باخچه کان 


بوونییان 


پیویسته جوريك مه‌لبژیرین چوار وه‌رزه 
سەوز بیت و به‌رگه‌ی هاتوچکردن 
به‌سه‌ریدا و یاریکردن و دانیشتن بگریت؛ 
بیگومان دیکوری باخچه کان جیاوازیبان 
هه‌یه بەپٹی جوری باخچه که ایا باخچه‌ی 
ماله‌وه‌یه يان گشتی و شوینی باخچه که 
و رووبه‌ری باخچه که‌ش, لیرەدا گرنگی 
دەدەین به‌باخچه‌ی گشتی و باسی ئەو 
که‌لوپه‌ل و امراز و پیویستییانه دەکەین که 
لەباخچەی گشتیدا داده‌نرین و هەریەکەیان 
بايەخى خوی ههیه لەرووی جوانکاری و 
سەلامەتیشەوہ. 

دروست کردن و دانانی کورسی 

کورسیە کان لەناو باخچه‌کان لهکزتایی 
ریره‌وهکان يان لەم لاولای ریره‌وه‌کان 
داده‌نرین بەمەرجێك لەبن سیبه‌ری داردا 
بیت» چەند جوريك کورسی ناو باخچه 
هه‌یه وەك: کونکرنت. پلاستيك و داره 
به‌پیی که‌شوهه‌وای شوینه که جوری 
گونجاو هه‌لده‌بژیرین. 

دروست کردنی نافوره (حه‌وزی ناوا 

ئێستا له کوردستان گرنگی زوری پنده‌درتت 
که به‌قه‌باره‌ی جیاواز دروست ده کریت 
به‌پئی جوری باخچه که که به‌شیوه‌یه کی 
گشتی دووجور لهنافوره دروست ده کرین: 


جوریکییان به‌رزتره له‌ئاستی ثه‌و شوینه‌ی که 
لهسه‌ری دروست ده کریت و جوریکییان 
نزمتره لەاستی ئەو شوینه‌ی که له‌سه‌ری 
دروست ده کریت. 

نافوره کان وا لەمرۆڭ ده‌کهن که هه‌ست 
به‌فینکی و شیداری هه‌وا بکه‌ین و هه‌ست 
بەرەنگی سروشتی ئاو بکه‌ین کاتيك 
ناوه‌که‌ی ناوی بلاو دەبێتەوە› نافوره 
لەیەكێك لەم ماددانه دروست ده کریت: 
کونکریت. بەردە لاستيك و نایلزن. 
دروست کردنی (بازنه- نیو بازنه- که‌وانه- 
نیو که‌وانه) 

ئەم دیکورانه له‌ناوه‌راستی باخچه‌کان 
يان له‌ته‌نیشت رووبه‌ره سهوزه‌کانی ناو 
باخچه کان دروست ده کریت که ده‌توانریت 
بەبەردی تايبەت به‌دیکزر يان بەرووەك 
دروست بکرین. 

ناو دیکؤرەکان به گولی ره‌نگ جیاواز و 
قه‌باره جیاواز پر ده كرێن› به‌لام به‌شیوه‌یه کی 
ریکوپيك و گونجاو لەگەل كەش و هه‌وای 
ناوچه که. 

ئەم دیکورانه وا پیشان ده‌دا که ھەر 
رووبه‌ريك لەناو باخچه‌که دیمەنیکی 
تایبه‌تی هه‌یه. هەروەھا پیویستہ ئەو بازنە› 
نیو بازنه» کهوانه» نیو که‌وانه به‌پیوانه‌ی 
دیاریکراو دروست بکرین. 

دانانی به‌ردی شاخی تاراده‌یه‌ك گەورہ 
ثه‌و به‌ردانه‌ی له‌شاخدا ههیه که خومان 
ده‌یهیتین بو ناو باخچه کان به‌مه‌رجيك 


يان مەيلە و سپی بیت جوانترن» هو 
به‌ردانه‌ی له‌ناوه‌راستی رووبه‌ره سه‌وزه کانی 
باخچه کان داده‌نرین هه‌روه‌ها له‌ناوه‌راستی 
بازنه» نیو بازنه» که‌وانه» نی و که‌وانه داده‌نرین 
که ئەمەش دیمه‌نیکی سروشتی به‌باخچه که 
دەبەخشێت که هه‌ست ده که‌بت باخچه که 
لهسروشتدا هه‌روا بووه. 

دروست کردنی پیپلیکانه 

ئەو پیپلیکانه زیاتر لهو باخچه‌بانه‌دا دروست 
ده کرین که به‌رزی و نزمی تیدایه مه‌رج 


نییه پتپلیکانه ڕێك بن دەکریت لار بن 
شیوه‌یه کی نارێك» چونکه تەنیا 

بو جوانی دروست ده‌کرین نەك بۆ پیدا 

ڕۆیشتن به‌سه‌ریدا. 

دروست کردنی په‌یکه‌ری رووه‌کی 

ثه‌و په‌یکه‌رانه لهسه‌ر شیوه‌ی بالنده و اژەل 


يان ھەر 


دروست ده کرین هه‌ندیجار لەسەر شیوه‌ی 
مرۆف دروست ده کریت. 
که سهره‌تا نه‌مامه کەی ہو ده‌چینرنت و 
پاشان به‌سیم يان تەل نه‌خشه‌ی بو داده‌نرتت 
لەسەر نه‌مامه که تا ئەو نه‌مامه به‌شیوه‌ی 
سیمەکە گػەشه کات و زیادہكەی 
ده‌بردریت واته زیاده‌ی نه‌مامه که دوای 
گه‌وره‌بوونی. ئەو رووه که‌ی که بۆ ئەم 
مه‌به‌سته به کارده‌هیتریت زیاتر (ده‌رونیا- 
بیگونیا) به کارده‌هیتریت. 

دروست کردنی که‌پر و كۆشك 
که نزيك بن لەڕێرەوەکان و شوینی چاندنی 
گولی زور که مه‌به‌ست لهمه بو دانیشتنی 
هو که‌سانه‌ی که دئنه باخچه کان. 

دانانی رووناکی 

که ئەمەش زور گرنگه بو 
له کاتی شهودا که به‌رز و نزمی هه‌یه 


باخچه کان 


واته به‌رزیه کەی که هه‌ردوو جره که‌ی 
ده‌توانیت له‌باخچه کان به کاری بهینین که 
ھەر جوره باخچەیەك بێت (رووه‌ك گه‌شه‌ی 
زیاتر ده‌بیت به‌رووناکی). 

دانانی نامیری ده‌نگی 

که ئێستا له کوردستان زور بلاو نيه که جزره 
ميوزيكێك یه خش ده کات که مێشك ارام 
ده کات و پیویسته هو میوزیکه هێمن بێت 
واته ژاوه‌ژاو دروست نه کات و نه‌سته‌هوی 
وه‌رسی و پیس بوونی ژینگه هه‌روه‌ها 
به تاقیکر دنه‌وه سه‌لمینر اوه که رووه که کان 
به‌ميوزيك گه‌شه‌یان زیاتر ده‌ییت. 

سود لەم سه‌رچاوه‌یه وه رگیراوه: 
ثه‌ندازه‌ی باخچه کان» د. تاهیر نەجم مۆڵ 
(چاپی یه کهم بەریوہبەریتی چاپخانه‌ی 
روشنبیری - هه‌ولیر ۲۰۰۷) 

* نه‌ندازیاری کشتوکالی 


نهننییه‌کانی پرته‌قالا 


پرته‌قال جوریکه له‌مزره‌مه‌نییه کان و سه‌رچاوه‌به کی پر بایەخی فیتامین :)-* له‌سروشتدا» 
فیتامین © یارمه‌تیده‌ره بو مژین و جیگیرکردنی توخمی کالیسیوم له‌تیسکه کانی 
جەستەداء هه‌روه‌ها پرتەقالِ ده‌وله‌مه‌نده به‌فیتامین ^ که زور به‌سووده بو هه‌ستی_بینین» 
پرتەقال سه‌رچاوه‌ی توخمگەلێكى وەك سودیزم» پۆتاسيۆم» مه گنیسیزم» تۆتيا› گۆگرد و 
کلزرین ہو که هم توخمانه رولی سه‌ره کی و به کلاییکه‌ره‌وه‌یان لەزیندہ چالا کیہ کانی 
لەش_ و گه‌شه و فرمانی دەمارہ کاندا هه‌به بەھڑی بوونی فیتامینم © له‌پرته‌قالدا 
کاریگه‌ریی به‌رچاوی هه‌یه لەسەر به‌رز کردنه‌وه‌ی استی سیسته‌می به‌ر گری لش دژی 
نه خوشییه بەکتربی و ابر ؤسییە کان. 

زژربه‌ی دار پرته‌قال به‌شیوه‌ی نه‌مام و قەلەم له‌سه‌ره تادا له کیلگە کاندا دەچێنرێت» پاشان 
بەھۆى مو توربه کردنه‌وه جوره که‌ی باش ده کرت و‌ به‌شلوه‌ی قەلەم که چلیکی پروای 
لیوەرگیراوہ لەدرەختى پرته‌قالّه که و ہے بلستانه گه‌وره کاندا هر مت لەسە‌رەتای 
چاندنی دار پرته‌قالدا بوماوه‌ی شەش مانەڭ تا ساڵێك بەر ناگریت پاشان بۆماوەی 
چوار سال سالانه بەروبوومی جوری باش دەبێت› سی به‌شی به‌رهه‌می پرتەقال به گ 
به‌شلوه‌ی میوه ده‌فرژشرنت و چاره که به‌شیکی به‌رهه‌مه کانیشی ده کریت بەشیرینی 
و مره‌با؛ هه‌نديك جوری به گویره‌ی ناوچه جیاوازه کان تام و ره‌نگ و پیکهاته‌ی 
پرته‌قال جیاوازه باشترین ژینگه‌ی لهبار بو چاندنی داری پرته‌قال بریتییه لهناوچه نیمچه 
خولگه بيه کان ئه ناوچانه اووهه‌وای مامناوه‌ند و گەرمە بۆيە ژینگه‌یه کی لهبارن بۆ 
مزرەمەنییە کان» له نگترین ئەو ولاتانه‌ی که پرته‌قال به‌رههم دینن به‌رازیل به‌پله‌ی 
يه كەم و ئەمەریکا و مه‌كسيك و هند و چین و تیسپانیا و ثیتالیا و ئێران و میسر و 
پاکستان پله کانی دووەم و تا دەیەمييان گرتووه. : 
پرتەقال ۲۳ جۆرى جیاواز توخمى خوراکی سوودبەخشی تیدایه و له گرنگترین 
توخمی اسن و شه‌کری میوه فره‌کتوز و فسفزر و تامین 81 و فیتامین ٥‏ و 
كاليسيۆمە› بەدھڑی بوونی بریکی باش له‌اسن لەپرتەقاڵدا سوودمه‌نده بو نەخۆشى 
که‌مخوینی بو گه‌شه‌ی یسك و مووه‌کان زور به‌سووده به‌هزی بوونی توخمی فسفۆر 
و فیتامین ٥‏ و کاریگەری به‌رچاوی هه‌یه بۆ پاراستنی جه‌سته‌ی مرف له‌سه‌رما و 
ھەلامەت لهوه‌رزی سهرما و په‌تا- دا بەھڑی بوونی بری پلویست لەفیتامین 81 و 
تک قیتامین 0 ده‌ییته‌هزی چەسپاندنى توخمی کالیسیزم له‌تیسکه کاندا بویه پرته‌قال 
بۆ پاراستنمان له نه خوشی تسکه نه‌رمه زور به‌سووده» 7 رنگره له تووشبوونمان 
به‌نه خر شی گرانه‌تا و ک ڑکەرەشہ هه‌روه‌ها گه‌لای پرته‌قال به کاردیت بۆ چاره‌سه‌ری 
ازاری سەر و ک که و رشانه‌وهه بەھڑی بوونی ترشی ستريك له پر تەقالدا زور به‌سووده 
بو هه‌رسی خواردن و زیادبوونی توانای هه‌رس و اره‌زووی خواردن و پا ککردنهوه‌ی 
خوین و پا ککردنه‌وه‌ی ریخله کان له‌پاشماوه‌ی ژه‌هرینی خواردنی هه‌رسکراو. 

ترشی ستريك ده‌پیته هی هاوسه‌نگی له ۲٢‏ ی ده‌ردراوی زراودا که ده‌ردراویکی 
تفته» بو هاوسه‌نگ کردن و دروست نه‌بوونی به‌ردی زراو بەھڑی خویی زراوه‌وه 
!|52 ٥ا81‏ پرتەقال ری گرلگى له م بواره‌دا هەیە› هه‌روه‌ها پرتەقال بۆنى دهم 
خۆش ده‌کات و پله‌ی گەرمی لەش u‏ گەرمادا دادەبەزینیت و میز پنکه‌ره 
بو پاککردنەوەی ریره‌وی میزه‌رژ به‌سووده و ئەو کەسانەی كرمییان هەیە خواردنی 
به‌رده‌وامی کرمه کانیان پی فرنده‌دات هه‌روه‌ها پرته‌قال وەك توخمی خۆراكى به‌هیز که‌ر 
Supplement element‏ رولی هه‌یه بۆ ده‌مار و دل و میشك. زور به‌سووده بو پنستی 
وشکههلاتوو و گه‌شه‌ی نیو که کان و پاراستنییان له‌شکان» تویکلی پرته‌قال به‌سووده بو 
بي ڕێژەی كۆلسترۇلى زیانبه خش له‌خویندا و زه‌یتی مزره‌مه‌نییه کان به کاردنت 
له‌دروستکردنی که‌پسوولی چاره‌سه‌ری نه‌خوشی فشاری خونندا 170660500 
هه‌روه‌ها به‌هزی کاریکه‌ری پرته‌قال لەسەر به کتریا و که‌رووه کان بویه له‌چاره‌سه‌ری 
نەخۆشیبەکانى كۆئەندامى زاوزیشدا به کارد تت وەك نەخۆشى سفلس و زوھرى› زۆر 
به‌سووده بو لووی شیر یه نجه‌بی كۆئەندامى هه‌رس و مایه‌سیری» کریمی دروستکراو 
له پیکهاته‌ی پرته‌قال به کاردیت بو ریگری زیی ژنان له‌تووشبوون به‌هه‌و کردن به‌هزی 
کەرووہ کانی وەك .Candidia‏ 


لەئینگلیزییەوە : دلشاد 
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